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Zaradi vedno večje popularnosti vadbe za moč v fitnes centru, smo se odločili, da v diplomski 
nalogi zberemo osnovne informacije, ki so potrebne, če želi vadeči razumeti proces 
povečanja moči in mišične mase. Opisali smo delovanje živčno-mišičnega sistema, opredelili 
moč kot gibalno sposobnost in predstavili različne metode za povečanje moči. Opredelili smo 
načela in zakonitosti vadbenega procesa, navedli sredstva za razvoj moči ter poudarili 
varnostne ukrepe pri vadbi. Na koncu smo priložili primer programa vadbe za začetnika, v 
katerem se postopno povečuje obremenitev. Diplomska naloga je napisana kot osnovni 
priročnik za vadeče, ki nimajo oziroma imajo le malo izkušenj z vadbo za moč. Ravno zaradi 
tega je še bolj pomembno, da se v samem začetku vadbe upošteva vadbena načela, ki so 
opisana v diplomski nalogi. Naloga bo lahko v pomoč vsakemu, ki želi nekaj več informacij o 
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The popularity of recreational strength exercise is rising and that is why we decided to 
collect primary knowledge which is important if someone wants to understand the process 
of increasing maximal strength and muscle mass. We described function of neuromuscular 
system, defined strength as motor ability and described some different methods for 
increasing strength. We also defined principles and laws of training process and also stated 
accessories for strength development with highlights of safety. In the end we attached an 
example of training pograme with gradually increasing intensity for a beginner. The thesis is 
written like a basic guide for recreational athlete with no or little experience with strength 
exercise. This is also the reason why described principles are so important. This thesis can 
help anyone who wants more information about strength exercise and also professional 
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Dandanes je vadba v fitnes centrih vedno bolj popularna. Razlogi, zaradi katerih se ljudje 
odločajo za vadbo v fitnesih, so različni. Nekateri želijo povečati moč mišic, drugi dvigniti nivo 
splošne telesne pripravljenosti, tretjim pa je najpomembnejši razlog druženje s prijatelji itd. 
Najpogostejši motiv za ukvarjanje s telesno dejavnostjo pri ljudeh je skrb za zdravje 
(Eurobarometer, 2008). V okviru le-tega govorimo o telesnem in duševnem zdravju. Telesno 
zdravje med drugim zajema tudi skrb za lepo zunanjost (M. Pori, P. Pori, Pistotnik, Dolenec, 
Tomažin, Štirn, Majerič, 2013).  Ravno zaradi omenjene popularnosti se število vadečih in 
število fitnes centrov zelo veča. Prav tako se povečuje tudi število tako imenovanih osebnih 
trenerjev brez usposobljenosti ali izobrazbe. Kot posledica tega je v fitnesu ogromno 
neinformiranih ljudi, ki širijo napačne informacije. Zaradi neinformiranosti in napačnega 
znanja pride predvsem do kroničnih poškodb in slabih rezultatov. Ker so prisotni slabi 
rezultati, se vadeči zopet zatečejo po navadi k najcenejši in najbolj enostavni opciji, kjer bi 
lahko dobili nekaj znanja, to je na internetu. Na spletu pa je neskončno pomanjkljivih in 
napačnih informacij, zato se vadeči vrtijo v začaranem krogu – brez rezultatov in z 
morebitnimi poškodbami. Posledica tega je izguba motivacije in opustitev treningov.  
 
Ena izmed glavnih adaptacij na vadbo za moč je povečanje mišične mase. To se zgodi, ker se 
povečajo mišična vlakna (hipertrofija) in ne zaradi povečanja števila mišičnih celic (Beache, 
2000). Povečana moč in  povečana mišična masa sta v šibki povezavi v prvih tednih treninga. 
Na povečanje moči vplivajo namreč tudi drugi dejavniki, kot so zmanjšanje aktivacije 
antagonista in povečanje aktivacije sinergistov (Bompa, 2003).  
 
Za spremljavo napredka moči pri rekreativnih športnikih ni potrebnih nekih zapletenih 
metod, ker se povečanje moči zlahka opazi pri dvigovanju bremen. Za spremljavo telesne 
sestave (predvsem povečevanje mišične mase - hipertrofija) pa je možno uporabljati več 
metod. To so merjenje obsegov in kožnih gub,  bioimpedanca, podvodno merjenje in druge. 
Za rekreativnega športnika je dandanes najbolj dostopna in enostavna bioimpedanca, bolj 
zapletena pa metoda merjenja obsegov, gub in računanje mišične mase.  
 
Preden trener uvede športnika v trening s prostimi utežmi, mora poznati njegovo 
morfologijo in zdravstveni status. Naslednji pomemben dejavnik je stanje treniranosti. Ko 
trener to preveri, mora proces treninga načrtovati, programirati in nadzorovati. Da lahko 
trening dobro vodi, mora poznati še metode treninga, pravilno izvajanje vaj, biomehanske 
značilnosti vaj in pravilno določanje velikosti bremena, ki ga bo športnik dvigal. Le popolno 
poznavanje vsega naštetega zagotavlja, da bo proces treninga uspešen in, da se športnik ne 
bo poškodoval (Bračič, 2006).  
 
Glavni namen diplomske naloge je v grobem zbrati vse nujno potrebne informacije o 
športno-rekreativni vadbi moči v fitnes centru. Zbrali smo vsa načela in zakonitosti vadbe, ki 
jih mora vadeči upoštevati in opisali nekatere fiziološke mehanizme, ki potekajo v telesu med 
in po vadbi. Priložen je tudi program vadbe s poudarkom na hipertrofiji, ker je večja mišična 





1.1. KAJ JE MOČ  
 
Najprej naj razložimo terminologijo: mišična sila (angleško force) je sposobnost mišice, da 
opravi delo, mišična jakost (angleško strenght) je največja sposobnost mišice, da razvije silo 
(maksimalna sila), mišična moč (angleško power) pa je hitrost opravljenega dela (Lasan, 
2004). Mišična moč je produkt sile in hitrosti. Ker je sila proporcionalna prečnemu preseku 
(številu vzporedno postavljenih miozinskih in aktinskih niti), hitrost pa dolžini (številu 
zaporedno postavljenih sarkomer), je moč proporcionalna produktu obeh, torej volumnu. Če 
primerjamo kratko debelo in dolgo tanko mišico, vidimo, da lahko kratka debela mišica 
razvije veliko silo, ima pa majhno maksimalno hitrost krajšanja, medtem ko lahko dolga 
tanka mišica razvije majhno silo, ima pa veliko hitrost krajšanja. Obe mišici sta po volumnu 
enaki, torej imata enako maksimalno moč (Lasan, 2004).  
 
Ušaj (1996) definira vrste moči glede na več vidikov. Izbral je tri glavne vidike definiranja 
moči kot motorične sposobnosti. Prvi vidik je vidik deleža telesa oziroma mišične mase, ki 
deluje pri premagovanju obremenitve, drugi je vidik mišičnega krčenja in tretji vidik 
silovitosti. Vidik deleža telesa oziroma količine mišične mase, ki je obremenjena, opredeli 
splošno moč kot tisto, ki je značilna za celo telo (Ušaj, 1996). Ušaj (1996) navaja tudi, da naj 
bi bila ta v večji meri podedovana, vendar se s splošno vadbo moči lahko poveča. Ta moč ni 
vezana na točno določeno mišično skupino. Specifična moč pa naj bi bila skoraj v celoti 
podrejena specifični vadbi. Zaznamo jo predvsem pri specifičnih motoričnih nalogah. Vidik 
značilnosti mišičnega krčenja opredeljuje statično in dinamično moč. Statična moč je 
opredeljena kot sila pri statičnem krčenju mišice, ko se breme ne premika. Dinamična moč 
pa kot sila pri dinamičnem krčenju, ko se breme premika. Ušaj (2012) pravi, da je največja 
izometrična (statična) sila zelo blizu največje silovitosti, toda brez gibanja. Razdelitev z vidika 
silovitosti pa opredeljuje maksimalno oziroma največjo moč, hitro oziroma eksplozivno ter 
vzdržljivost v moči. Maksimalna moč se kaže kot delovanje mišice z največjo silo, ko se 
premagujejo najtežja bremena. Hitra moč je odgovorna za premagovanje bremen z 
največjim pospeškom. Vzdržljivost v moči pa je potrebna za dolgotrajno premagovanje 
bremena.  
 
Ušaj (2012) navaja, da največja moč temelji na hipertrofiji mišice in na njeni aktivaciji, to je 
hkratnemu vzburjenju čim večjega števila motoričnih enot. Vadba hitre (eksplozivne) moči 
temelji na dinamičnem premagovanju bremena, in sicer z največjo silo v najkrajšem času. 
Torej gre za povzročanje čim večjega pospeška lastnemu telesu ali nekemu orodju. Vadbene 
metode za vzdržljivost v moči izkoriščajo dva različna načina obremenjevanja: aciklične gibe 
in ciklična gibanja. Običajno se izvaja večje število ponovitev (Ušaj, 2012).  
 
Še ena izmed delitev pa razvršča moč še v dve kategoriji. To je glede na delež telesa, torej 
splošna in lokalna moč. In druga delitev glede na to ali se moč kaže kot največja moč glede 
na svojo hitrost (hitra moč) ali glede na trajanje premagovanja bremena (vzdržljivost v moči). 
Pri vzdržljivost v moči lahko to razdelimo še na statično in dinamično. Za rekreativnega 
športnika, ki v fitnes centru vadi predvsem za povečanje splošne moči in mišične mase, so 
pomembni predvsem naslednji tipi moči: splošna moč, dinamična moč, vzdržljivost v moči in 
nekoliko manj maksimalna moč, ker rekreativni športniki načeloma ne uporabljajo 
maksimalnih bremen. Predvsem splošna moč je tista najbolj pomembna, ker zajema celo telo 
in daje osnovo kvalitetnemu gibanju oziroma premagovanju bremen. Splošna moč v 
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povezavi s funkcionalnostjo je tudi odlična preventiva pred poškodbami. Brez razvoja splošne 
moči s kompleksnimi vajami je tudi prirastek mišične mase manjši, če bi vadili samo z 
enostavnimi vajami in izolirano obremenjevali samo manjše mišične skupine.  
 
 
1.4. MIŠICA IN ŽIVČEVJE KOT SISTEM 
 
Štiblar M. (2012) navaja, da so skeletne mišice aktivna komponenta lokomotornega aparata, 
ki s kontrakcijo (krčenjem) spremeni položaj posameznih delov telesa. Pri odraslem tvorijo 
skeletne mišice približno 40 odstotkov telesne teže. Praviloma potekajo preko sklepa in so s 
kitami pripete na kosti. Mesto, s katerega mišica izvira, imenujemo izvor (origo), mesto, kjer 
naraste pa narastišče (insertio) (Štiblar M., 2012). Mišice (prečno progastih je približno 600) 
so zgrajene iz nekaj 100 do nekaj 100.000 mišičnih celic (Lasan, 2004). Povezuje jih 
beljakovinsko vezivno tkivo, ki ga najdemo tudi na prehodu mišice v kito na obeh koncih 
mišice. Kite služijo povezovanju mišice s kostjo, da lahko mišica s svojim aktivnim krčenjem 





Štiblar (2012) navaja, da se tkivo, ki gradi mišice imenuje mišičnina. Poznamo več vrst mišic 
oziroma mišičnine, ki jih ločujemo po izgledu oziroma zgradbi. V osnovi delimo mišice na 
gladke in prečno progaste. Prečno progaste pa naprej delimo na skeletno in srčno mišičnino 
(Slika 1).  
 
 
Slika 1. Prikaz gladke, srčne in skeletne mišice (notranji organi, srce, noga) 
(https://www.mahipoweryoga.com/wp-content/uploads/2015/07/muscular.png). 
 
Skeletne mišice so ime dobile zaradi tega, ker s svojim krčenjem premikajo skelet, na 
katerega so pripete s kitami. Izjema je nekaj mišic, ki ni pripetih na skelet, vendar jih vseeno 
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štejemo pod skeletne. Na mikroskopski ravni so skeletne mišice prečno progastega videza. 
Skeletne mišice se v osnovi krčijo le pod vplivom volje, razen v primeru refleksov, ki jih 
spodbudi mehanski dražljaj. Gladke mišice pa so mišice v prebavilih, ožilju in drugod ter niso 
pod vplivom volje. 
 
Štiblar M. (2012) navaja, da je skeletna mišičnina sestavljena iz skeletnih mišičnih vlaken, ki 
so lahko zelo dolga (do 30cm) in imajo premer 10–100 mikro metrov. Številna jedra ležijo tik 
pod celično membrano, imenovano sarkolema, ki je okrepljena z bazalno lamino in 
retikulinskimi vlakni. V citoplazmi, imenovani sarkoplazma, so številni mitohondriji, obilen 
gladki endoplazemski retikulum, imenovan sarkoplazemski retikulum, kapljice maščobe, 
glikogen, mioglobin in vzdolžno urejene miofibrile iz miofilamentov. Kontraktilni aparat 
skeletnih mišičnih vlaken je iz miofilamentov, ki so tanki in debeli. Tanki miofilamenti so iz 
beljakovin aktin, tropomiozin, troponin, debeli pa iz beljakovine miozin. Pri opazovanju 
skeletnih mišičnih vlaken, pod polarizacijskim mikroskopom, vidimo prečno progavost z 
enakomerno razporejenimi svetlimi in temnimi progami. Temne proge (iz tankih in debelih 
miofilamentov) so odseki »A« ali anizotropni odseki, svetle proge (iz tankih miofilamentov) 
so odseki »I« ali izotropni odseki. Osnovna enota krčenja skeletnega mišičnega vlakna je 
sarkomera, v kateri so anizotropni in izotropni odseki urejeni zaporedno. Sarkoplazemski 
retikulum je mrežje cevk in vrečk, v katerih so kalcijevi ioni. Podaljški sarkoleme tvorijo 
sistem prečnih cevk T. Prečna cevka »T« tvori skupaj z dvema cevkama sarkoplazemskega 
retikuluma sistem, imenovan triada. Prehrano in vključevanje v okolico ter prenos sil krčenja 
mišici omogoča vezivo, urejeno v endomizij, perimizij in epimizij. V vezivu so številne krvne 
žile v obliki bogatega kapilarnega mrežja in limfne žile (Štiblar M., 2012).  
 
Tancred (1986) navaja, da imajo skeletne mišice tri glavne lastnosti: elastičnost, krčljivost in 
raztegljivost. Elastičnost in raztegljivost lahko primerjamo z elastiko. Po raztegu elastike se le 
ta vrne v prvotno obliko, na krčljivost pa vpliva samo delovanje mišičnih vlaken. Skeletne 
mišice so stalno rahlo aktivirane, kar imenujemo mišični tonus. Na ta tonus vpliva rahla 
aktivacija živčnega sistema.   
 
 
1.4.2. KRČENJE MIŠIČNE CELICE 
 
Mišično krčenje je drsenje tankih aktinskih niti med debelejšimi miozinskimi nitkami. Dolžina 
nitk ostaja nespremenjena. Teorija drsenja temelji na procesu vzpostavljanja povezave med 
miozinskimi glavicami in aktivnimi mesti na aktinu ter premikanju prečnih mostičkov (Lasan, 
2004). Za krčenje se porablja kemična energija, ki se pridobiva z enim izmed procesov za 
pridobivanje energije (oksidacijska fosforilacija, glikoliza in fosfageni sistem). Pri različnih 
krčenjih je sicer aktivnih več procesov hkrati, samo razmerje med pridobljeno energijo od 
enega ali drugega je različno.  
 
Poznamo tri vrste mišičnih kontrakcij: koncentrično, ekscentrično in izometrično krčenje. 
Termin kontrakcija opisuje povečevanje mišične napetosti in v osnovi ne označuje krajšanja 
ali daljšanja mišičnega vlakna (Tancred, 1986). Koncentrična kontrakcija se pojavi, ko mišica 
razvije dovolj veliko silo, da premaga breme, torej takrat, ko se vidno krči in premika sklep. V 
tem primeru se narastišče mišice približuje izvoru. Ekscentrična kontrakcija se pojavi, ko se 
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kljub razvijanju sile narastišče oddaljuje od izvora mišice (Tancred, 1986). To se zgodi pri 
spuščanju bremena ali pa takrat, kadar je breme težje od zmožnosti razvoja sile mišice. 
Izometrična kontrakcija pa se dogaja, ko kljub razvijanju sile izvor in narastišče mišice 
mirujeta. To je možno pri maksimalnih in submaksimalnih bremenih, lahko pa tudi pri 
ničnem bremenu, če nasprotni mišici (agonist in antagonist) na sklep delujeta z istim 
navorom (Tancred, 1986).  
 
 
1.4.3. OŽIVČENOST MIŠICE 
 
Mišična vlakna so oživčena z moto nevroni. En moto nevron oživčuje različno število mišičnih 
celic (Lasan, 2004). Oživčuje lahko od le nekaj do več tisoč mišičnih vlaken. Ko pride signal po 
moto nevronu do oživčenih mišičnih vlaken, se vsa ta vlakna simultano aktivirajo (začnejo 
krčiti) in sproducirajo silo. Alfa moto nevron neposredno aktivira mišične celice in povzroči 
njihovo krčenje (Lasan, 2004). Z izrazom motorična enota označujemo alfa-motorični nevron 
in vsa skeletno-mišična vlakna, ki jih oživčuje (Štiblar M, 2012). Motorična enota je osnovna 
funkcionalna enota mišice. Natančnost kontrole mišice je odvisna od števila oživčenih 
mišičnih vlaken z enim moto nevronom. Manjše mišice, ki morajo delovati zelo precizno 
(primer: očesne mišice) imajo moto nevrone povezane z manjšim številom mišičnih vlaken, 
lahko tudi celo eno vlakno na en nevron. Prav nasprotno pa je v sprednji stegenski mišici, ki 
ne opravlja finih gibov, zato po en nevron lahko oživčuje tudi do več sto mišičnih vlaken 
(Štiblar M., 2012).  
 
Akcijski potencial (električni tok), ki poteka po celotni dolžini nevrona, ne more priti 
neposredno v mišico. Zaradi tega akcijski potencial na koncu moto nevrona povzroči 
odpiranje Ca2+ kanalov in Ca2+ vdre  v končno vejico nevrona ter povzroči odpiranje 
mehurčkov z molekulo acetil holin v prostor med nevronom in mišičnim vlaknom (Lasan, 
2004). Acetilholin nato difundira v mišično vlakno in povzroči ekscitacijo sarkoleme. Ko se v 
prostor med nevronom in mišičnim vlaknom sprosti dovolj acetilholina za aktivacijo 
sarkoleme, se mišično vlakno začne krčiti. Dogaja se po zakonu »vse ali nič« (Bompa, 2003). 
Prav tako po tem zakonu deluje tudi krčenje mišičnih vlaken, ki so oživčena z enim moto 
nevronom. Vedno se sočasno skrčijo vsa vlakna, ki so oživčena z določenim nevronom. Če po 
vlaknu pride samo en akcijski potencial, povzroči kratko krčenje mišičnih vlaken. Temu 
pravimo skrček. Če pa pride več akcijskih potencialov, ki so v tako hitrem zaporedju, da 
nastane drugi skrček preden se prvi sprosti pa nastane tetanus oziroma zlitje skrčkov. Zaradi 
nastanka drugega skrčka še preden prvi popusti, mišica proizvede tudi večjo silo. Brez 
tetanusa torej ni mogoče dobiti maksimalne sile določene motorične enote.  
 
 
1.4.4. TIPI MIŠIČNIH VLAKEN 
 
Dejstvo, da so motorične enote sestavljene iz mišičnih vlaken s specifičnimi morfološkmi in 
fiziološkimi karakteristikami je vodilo, da so znanstveniki naredili več različnih klasifikacij na 
podlagi različnih kriterijev. Najbolj pogosta delitev je narejena na podlagi hitrosti skrčka. V tej 
shemi so počasna mišična vlakna (tip I) in hitra mišična vlakna (tip II). Hitra motorična enota 
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razvije veliko silo v kratkem času. Počasna pa nasprotno, njen čas krčenja je daljši. Ta razlika 
v mehanskih lastnostih je prisotna zaradi izrazite razlike v procesih za pridobivanje energije 
za krčenje. Počasna mišična vlakna so bolj vzdržljiva in imajo visoko aerobno kapaciteto, 
vendar imajo manjši potencial za razvijanje nenadne sile in nizko anaerobno moč. Hitra 
mišična vlakna pa nasprotno. Ta se hitreje utrudijo, imajo nizko aerobno moč, visoko 
anaerobno moč in lahko hitro razvijejo veliko silo. Vsa mišična vlakna lahko delujejo v 
aerobnih in anaerobnih pogojih (Bompa, 2003). Zaradi takih karakteristik mišičnih vlaken 
nekatere mišice sestavlja predvsem ena, druge pa druga vrsta mišičnih vlaken. Glede na tip 
mišičnih celic v motorični enoti imamo tri tipe motoričnih enot – oksidacijske počasne, 
oksidacijske hitre in glikolitične hitre. Alfa motonevroni, ki pripadajo različnim tipom 
motoričnih enot, se razlikujejo po velikosti in po ekscitacijskih (ekscitacija = vzdraženje, 
vzburjenje) značilnostih (Lasan, 2004). Športniki, ki se ukvarjajo z vadbo za moč 
(eksplozivnost in maksimalno moč) in hitrost uporabljajo predvsem hitra mišična vlakna, 





Večina oseb, ki se ukvarja z vadbo z bremeni, ima željo po povečanju mišične mase 
(Schoenfeld, 2010). Ena izmed osnovnih prilagoditev na trening z bremeni je povečanje 
mišične mase. To se zgodi zaradi povečanja mišičnih vlaken (hipertrofija), ne zaradi 
povečanje njihovega števila. Prednost povečanega preseka mišice je večja sposobnost 
razvoja sile. Hipertrofija mišičnih vlaken je različna pri obeh tipih mišičnih vlaken. Raziskave 
so pokazale, da vadba z bremeni bolj poveča hitra vlakna, kot počasna. Razmerje mišičnih 
vlaken naj bi omejevalo stopnjo hipertrofije v določeni mišici oziroma pri določeni osebi. 
Tiste osebe, ki imajo relativno majhno količino hitrih mišičnih vlaken, imajo manjši potencial 
za povečanje mišične mase pri treningu z bremeni. Razlike v razmerju in številu mišičnih 
vlaken naj bi torej vplivale na razliko v odzivu na trening z bremeni pri različnih 
posameznikih. Večina raziskav o hipertrofiji je bila narejena na moški populaciji, vendar tudi 
ženske lahko zaradi treninga z bremeni zelo povečajo prečni presek mišic. Relativni prirastek 
v velikosti mišičnih vlaken se lahko celo primerja z moškimi (Baechle, 2000). 
  
Obseg hipertrofičnega odziva na vadbo za moč je odvisen od časa vadbe. Prirastek moči v 
prvih dveh mesecih vadbe za moč pri športno neaktivni populaciji v večji meri ni odvisen od 
hipertrofije. Najprej se mora adaptirati živčni sistem, da se poveča moč, potem pa se pojavi 
izrazita hipertrofija in prispeva k povečevanju moči. Hipertrofija se kaže v povečanju mase 
kontraktilnega tkiva. Pri hipertrofiji se ne poveča število vlaken, temveč samo masa vlaken 
(Paul & Rosenthal, 2002). Proces hipertrofije vključuje povečano sintezo kontraktilnih 
beljakovin aktina in miozina (primarne komponente miofilamentov) v miofibrili, prav tako pa 
povečano število miofibril v mišičnem vlaknu. Novi miofilamenti se dodajo na zunanje plasti 
miofibrile, kar poveča njen premer. Te prilagoditve povzročijo kumulativni učinek povečanja 







Pri povečevanju mišične mase s treningom naj bi se povečalo tudi število mišičnih vlaken. V 
temu primeru je določena mišica podvržena procesu hiperplazije. Hiperplazija so  
longitudinalno deljenja vlakna. To deljenje lahko nastane zaradi visoko intenzivnih treningov 
z bremeni. Prisotnost hiperplazije je bila dokazana na živalih, vendar so raziskave deljenih 
rezultatov. Nekatere prisotnost hiperplazije podpirajo, druge zavračajo (Baechle, 2000). 
Antonio in Gonyea sta v raziskavi o hiperplaziji leta 1993 izpostavila, da se mišična masa pri 
odraslih živalih poveča predvsem na račun hipertrofije, vendar veliko dokazov kaže na to, da 
na povečanje mišične mase doprinese tudi hiperplazija.  
 
 
1.7. CILJI IN ODPRTA VPRAŠANJA 
 
Namen diplomske naloge je zbrati ključne informacije za kvalitetno športno-rekreativno 
vadbo za moč v fitnes centru. Za ta cilj smo se odločili zato, ker je v fitnes centrih veliko oseb, 
ki nimajo osnovnega znanja za sestavo primernega programa, na spletu pa je preveč 
napačnih nasvetov. Športna znanost za pripravo športnika se konstantno razvija (Bompa, 
2009), zato je smiselno vedno znova študirati literaturo, ki je na voljo. 
 
Glavni cilj diplomske naloge je zbrati osnovne informacije, ki so potrebne za celostno vadbo 
moči s poudarkom na hipertrofiji. V posameznih podpoglavjih bomo v diplomski nalogi 
opisali zgradbo in delovanje mišic, opisali vadbo za moč in dejavnike, ki vplivajo na 





2.1. OMEJITVENI DEJAVNIKI MOČI 
 
Največjo moč omejuje več dejavnikov. Med njimi je psihična pripravljenost na premagovanje 
bremen, ki je opisana v naslednjem odstavku in drugi dejavniki, ki so povezani s samim 
živčno-mišičnim sistemom. 
 
Ušaj (1996) navaja, da je zvezo med psiho in močjo mogoče najti v delovanju centralnega 
živčnega sistema. S pomočjo zavesti lahko aktiviramo motorične centre. S povečanjem 
frekvence dražljajev lahko povečamo silovitost krčenja mišic. Povečano psihološko 
vzburjenje: večja motivacija ali stresnost (strah, agresivnost) poveča frekvenco dražljajev iz 
motoričnih centrov v mišice. Zato sta silovitost krčenja mišic in moč povezani z intenzivnostjo 





2.1.1. FIZIOLOŠKI PRESEK MIŠICE 
 
To je tisti namišljeni presek skozi mišice, ki preseka vsako mišično vlakno pravokotno glede 
na njegov potek (Ušaj, 1996). Večja kot je mišica, večji je njen presek in večja je njena moč. 
Večja mišica ima več aktinskih in miozinskih niti, kar pomeni, da se pri produkciji sile aktivira 
več prečnih mostičkov.  
 
 
2.1.2. MIŠIČNA AKTIVACIJA 
 
Mišična aktivacija nam pove koliko motoričnih enot lahko sočasno aktivira posameznik. 
Dejstvo je, da je sočasna aktivacija vseh motoričnih enot praktično nemogoča in se ne dogaja 
pri vsakodnevnih opravilih in treningu. Sama velikost aktivacije se pa veča pri bolj treniranih 
posameznikih, torej je aktivacija netreniranega posameznika manjša, kot aktivacija 
treniranega posameznika. Povečanje števila zavestno in hkratno vzdraženih vlaken je 
mogoče ena izmed prvih posledic vadbe za povečanje moči (Ušaj, 1996).  
 
 
2.1.3. ZNOTRAJMIŠIČNA KOORDINACIJA 
 
Gre za uskladitev aktivnosti aktivacije mišice in inhibicijskih refleksov (zavirajočih) pri silovitih 
krčenjih mišic (Ušaj, 1996). Inhibicijski  refleksi se pri velikih silah manj izrazijo pri treniranih 
posameznikih. Tudi zaradi tega je sila mišic treniranih posameznikov lahko večja, kljub isti 
mišični masi kot pri netrenirani osebi.  
 
 
2.1.4. MEDMIŠIČNA KOORDINACIJA 
 
Zaporedje, s katerim se določene mišice vključujejo v premagovanje napora in uspešnost, s 
katero se hkrati sprošča antagoniste ter pasivno aktivira tiste mišice, ki napora ne 
premagujejo neposredno, temveč predstavljajo pasivno oporo aktivnim mišicam, imenujemo 
medmišična koordinacija (Ušaj, 1996). Pri bolj treniranih posameznikih se medmišična 
koordinacija izboljša. To pomeni, da ima lahko posameznik ob isti mišični masi in nivoju 
aktivacije večjo moč.  
 
 
2.1.5. BREME IN HITROST KRČENJA 
 
Ušaj (1996) navaja, da manjše kot je breme, ki ga mora mišica s svojo silo premagovati, večja 
je hitrost njene kontrakcije. Sila krčenja je največja, ko je njena hitrost najmanjša, torej enaka 
nič (izometrično krčenje). Toda, če mišico obremenimo tako, da je breme, ki ga mora 
premagovati večje od tistega pri izometričnem krčenju, nastane ekscentrično krčenje. Pri 
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temu krčenju prihaja do raztezanja mišice kljub njenemu upiranju tovrstni spremembi. Pri 
tem je sila krčenja večja kot pri izometričnemu krčenju (Ušaj, 1996).  
 
 
2.1.6. PREVLADUJOČI TIP MIŠIČNIH VLAKEN 
 
Ušaj (1996) zapisuje, da je za uspešno premagovanje velikih bremen, kjer je potrebna velika 
moč, potrebna taka sestava mišic, kjer prevladujejo vlakna hitrega tipa. Jasnega dokaza za to 
trditev ni mogoče najti, saj je sestava mišičnih vlaken tistih športnikov, ki so selekcionirani za 
uspešnost v športnih panogah, kjer prevladuje moč, v primerjavi z netreniranimi ljudmi, 
lahko tudi podobna in so razlike le nakazane, ne pa izražene (Ušaj, 1996).  
 
 
2.2. VLOGA MIŠIC PRI VAJI 
 
Pri izvajanju določene vaje imajo mišice različne vloge. Po navadi pri določeni vaji želimo 
obremeniti le eno mišico ali manjšo skupino mišic. Mišice imajo pri izvajanju vaj različne 





Agonisti so mišice, ki se krčijo oziroma premagujejo napor (Bračič, 2006). So ključne mišice za 





Antagonisti delujejo v nasprotni smeri agonistov, zato se sproščajo. Funkcija agonistov in 
antagonistov je koordinacija medsebojnega delovanja oziroma medmišična koordinacija, 
obenem pa tudi stabilizacija sklepa, v katerem se dogaja gibanje (Bračič, 2006). Med 






Sinergisti s svojim delovanjem pomagajo agonistom pri izvajanju določenega gibanja (Bračič, 
2006). V določenih primerih pa tudi nevtralizirajo neželene gibe agonistov. Če na primer 
agonist rotira in upogiba, potrebna pa je samo rotacija, potem sinergist preprečuje upogib 






Stabilizatorji so mišice, ki ne izvajajo gibanja, ampak s svojim statičnim oziroma izometričnim 
delovanjem stabilizirajo telo ali dele telesa. Najpomembnejše mišice stabilizatorji so 
trebušne mišice ter mišice vratu in ledvenega dela hrbta (Bračič, 2006). V določenih primerih 
želimo premakniti samo en del telesa, ki ga povezuje sklep, mišica pa deluje preko obeh. V 
temu primeru mora stabilizator stabilizirati del, ki ga ne želimo premakniti (Tancred, 1986).  
 
 
2.3. VADBENE SPREMENLJIVKE OZIROMA OBREMENITEV 
 
Po Ušaju (1996) je obremenitev z vadbenimi količinami izražena vadba. Predstavljena je z 
eksaktnimi, relativnimi ali subjektivnimi kazalci. Najpogosteje je izražena v fizikalnih enotah, 
saj je tudi izmerjena ali izračunana s pomočjo fizikalnih meritev. Lahko govorimo tudi o 
statični, dinamični ali kombinirani obremenitvi, pa tudi o veliki in majhni, če seveda 
definiramo tudi kriterij, glede na katerega določamo obremenitev (Ušaj, 1996).  
 
Ušaj (1996) določa naslednje količine, ki definirajo obremenitev: tip vadbe, vadbena količina, 
intenzivnost vadbe in pogostost vadbe. Učinkovitost vadbe je odvisna od kombinacije 
volumna, intenzivnosti in pogostosti vadbe. To so tri glavne spremenljivke, s katerimi 
določamo trening. Spreminjajo se glede na zahteve športnika (Bompa, 2009). Določa se jih 
glede na cilje, cikel vadbe, lastnosti posameznika in druge faktorje. Spremenljivke morajo biti 





Volumen je osnovna komponenta treninga in predpogoj za doseganje tehničnih, taktičnih in 
fizičnih izboljšav (Bompa, 2009). Volumen vadbe ni samo trajanje posameznih vadbenih 
enot, temveč v primeru dvigovanja bremen bolj zmnožek števila serij, števila ponovitev in 
mase bremen. Skupni volumen vadbe v določenem časovnem obdobju se lahko poveča na 
račun povečanja pogostosti vadbe, povečanja volumna na posamezni vadbeni enoti ali pa 
obojega. Bompa (2009) navaja, da so raziskovalci prišli do zaključka, da je zelo pomembno 
povečanje pogostosti treninga do take mere, da ne pride do pretreniranja. Zmožnost 
regeneracije posameznika je osnovni dejavnik na katerega se je potrebno ozirati pri 





Intenzivnost je kvalitativna komponenta dela, ki ga vadeči opravlja in je zelo pomembna pri 
načrtovanju treninga. Lahko je izražena s porabo energije v določenem času, opravljenim 
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delom v določenem času ali s kako drugo enoto. Torej, več dela kot je opravljenega v 
določenem času, višja je intenzivnost. Vadba z višjo intenzivnostjo bolj obremeni živčno-
mišični sistem, kot vadba z nižjo intenzivnostjo, čeprav je obremenitev lahko enaka. Osebno 
dojemanje intenzivnosti pa je lahko včasih povsem drugačno. Zaradi večje psihične 
obremenitve, lahko določeno vadbeno enoto vadeči enkrat dojema kot bolj intenzivno, 
drugič pa kot manj intenzivno, zato je pri določanju intenzivnosti pomembno tudi počutje, 
dojemanje le te. 
 
Intenzivnost vadbe naj bi se tekom programa vadbe dovolj pogosto spreminjala, da ne pride 
do adaptacije na določen program. Pri vrhunskih športnikih je brez težav moč opaziti kako se 
intenzivnost spreminja tekom ciklizacije (prehodno, pripravljalno, predtekmovalno, 
tekmovalno obdobje), pri rekreativnih športnikih pa je večje nihanje intenzivnosti težje 





Določanje pogostosti vadbe je poseben način določanja vadbene intenzivnosti. To je vedno 
relativna ocena, saj primerjamo število vadbenih enot v nekem ciklu z enoto tega cikla (Ušaj, 
1996). Primer: za enostavno določanje pogostosti vzamemo en teden kot najmanjši cikel in 
določimo, da v enem tednu vadeči trenira petkrat, torej 5/7. 
 
 
2.3.4. VADBENI TIP 
 
Vadbeni tip je oznaka vadbene enote. Z njim združujemo podobne in razdvajamo različne 
vadbene enote (Ušaj, 2012). Tip je mogoče definirati na različen načine. Če se osredotočimo 
na vadbo za moč jo lahko še nadaljnje razdelimo (tip za povečanje maksimalne moči, tip za 
povečanje vzdržljivosti v moči …).  
 
 
2.4. METODE PONOVLJENIH SUBMAKSIMALNIH MIŠIČNIH 
NAPREZANJ  
 
Celotno poglavje bo povzeto po izročkih predmeta »Vadba za moč, gibljivost in SMV«, ki ga 
je predaval prof. dr. Strojnik V., leta 2014 na Fakulteti za šport v Ljubljani. Uporabljeni so tudi 
lastni zapiski s predavanj.  
 
Te metode so uporabne za vadbo za pridobivanje mišične mase. Med njih spadajo štiri 
metode, ki jih lahko razdelimo v dve kategoriji. Dve metodi sta standardni, dve pa dopolnilni. 
Te štiri metode se da razdeliti po težavnosti oziroma primernosti za začetnika do naprednega 





2.4.1. EKSTENZIVNA BODYBUILDING METODA 
 
Ekstenzivna bodybuilding metoda je ena izmed najbolj primernih metod za začetnika. 
Primerna je tudi za začetek pripravljalnega obdobja pri športnikih, ki so imeli daljše prehodno 
obdobje. Primerna je za uvajanje na trening aktivacije in trening hipertrofije (Strojnik, 2014). 
 
Odmor pri tej metodi traja od ene do minute in pol. Breme je težko približno 60–70 % 1RM, 
torej se naredi 15-18 ponovitev. To pomeni, da je znotraj tega števila ponovitev potrebno 
priti do odpovedi. Če jih vadeči ne more narediti vsaj 15, je imel pretežko breme, če pa lahko 
naredi več kot 18 ponovitev, pa je bilo breme prelahko. Ponovitve se izvaja na tekoč 
koncentrični način. Koncentrični del traja 1 sekundo, ekscentrični pa 2 sekundi. Na prehodih 
iz koncentričnega v ekscentrični del giba in obratno ni premora. V kolikor se izbere kakšen 
drug tempo, se razmerje med bremenom in številom ponovitev spremeni. Število serij je 
odvisno od števila vaj. Bolje je narediti več vaj po 2-4 serije, kot manj vaj po več serij. Odmor 
med serijami traja 1–2 minuti.  
 
Število ponovitev 15–18 
Breme ( % 1RM) 60–70 
Tempo (kon/eks) 1/2 
Odmor med serijami (min) 1–2 
 
 
2.4.2. STANDARDNA METODA 1 
 
Standardna metoda 1 je druga metoda po lestvici, ki jo uporabimo pri začetniku. Je tudi 
najbolj učinkovita metoda, katero se uporablja v osnovi in se ji dodaja druge metode. 
Hormonski odziv pri tej metodi je največji (10RM, 1 min odmora).  Za večji del vadečih v 
fitnes centru, ki si želijo povečati mišično maso je ta metoda povsem primerna in ni potrebe 
po težjih in zahtevnejših metodah, če ni želje po ekstremno veliki količini mišične mase 
(Strojnik, 2014).  
 
Pri standardni metodi 1 se naredi 8–12 ponovitev, torej če je vadeči izven tega okvirja, je 
breme bodisi pretežko, bodisi prelahko. Da bi zagotovili 8–12 ponovitev mora biti breme 
težko približno 80 % 1RM. Tudi pri standardni metodi 1 je tempo enak, kot pri ekstenzivni 
bodybuilding (1 sekunda koncentrični del, 2 sekundi ekscentrični del) in gib se izvaja tekoče 
koncentrično. Odmor med serijami traja 1–2 minuti. 
 
Število ponovitev 8–12 
Breme 80 
Tempo (kon/eks) 1/2 





2.4.3. INTENZIVNA BODYBUILDING METODA 
 
Intenzivna bodybuilding metoda je tretja na lestvici štirih metod, ki so omenjene v diplomski 
nalogi. Ta metoda je zelo zahtevna in ni primerna za začetnike. Uporabna je za bolj trenirane 
posameznike, ki si želijo pridobiti večjo količino mišične mase.  
 
Breme pri tej metodi je težko med 85 in 95 odstotki 1RM, kar ustreza 5–8 ponovitvam. 
Odmor med serijami je dolg 3 minute. Tudi pri tej metodi se ponovitve izvaja tekoče 
koncentrično (1 sekunda koncentrični del, 2 sekundi ekscentrični del).  
 
Število ponovitev 5–8 
Breme 85–95 
Tempo (kon/eks) 1/2 
Odmor med serijami (min) 3 
 
 
2.4.4. STANDARDNA METODA 2 
 
Ta metoda je bolj zahtevna, vendar po nekaterih ruskih raziskavah manj učinkovita, ker cilja 
na različne mehanizme. Pri tej metodi se namreč breme spreminja vsako serijo, kar pomeni, 
da se v vsaki seriji nekoliko drugače obremeni mišični sistem, zato je učinek manjši. V sklopu 
ene vaje je bolje imeti pri vseh serijah relativno enako težko breme, da pride do adaptacije 
zaradi večkratnega istega dražljaja (Strojnik, 2014).  
 
Standardna metoda 2 zahteva štiri serije določene vaje. Pri prvi seriji je breme težko 70 % 
1RM, kar ustreza 12 ponovitvam. V drugi seriji 80 % in 10 ponovitvam, v tretji seriji se izbere 
85 %, kar bi ustrezalo 7 ponovitvam in v zadnji, četrti seriji 90 %, kar ustreza 5 ponovitvam. 
Odmor med serijami je dolg 3 minute, gib pa se izvaja tekoče koncentrično.  
 
Število ponovitev 12, 10, 7, 5 
Breme 70, 80, 85, 90 
Tempo (kon/eks) ½ 
Odmor med serijami 3 
 
 
2.5. METODE ZA IZČRPAVANJE MIŠIC  
 
Celotno poglavje bo povzeto po izročkih predmeta »Vadba za moč, gibljivost in SMV«, ki ga 
je predaval prof. dr. Strojnik V., leta 2014, na Fakulteti za šport v Ljubljani. Uporabljeni so 
tudi lastni zapiski s predavanj.  
 
Poznamo dodatne ponovitve, negativne ponovitve, superserije, pekoče ponovitve, padajoče 
ponovitve, goljufive ponovitve in predutrujanje. Te metode za izčrpavanje mišic 
kombiniramo z drugo osnovno metodo (primer: standardna metoda 1).  
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2.5.1. DODATNE PONOVITVE 
 
Pri tej metodi gre lahko za direktno omogočanje dodatnih ponovitev vadečemu, ko sam ne 
zmore več izvesti popolnega giba. Primer: če izvajamo potisk s prsi z drogom in pri deseti 
ponovitvi več ne moremo sami zaključiti giba oziroma narediti še nekaj ponovitev, nam pri 
tem pomaga partner. Partner pomaga dvigniti del bremena, vendar le toliko, da nam 
omogoči izvesti še nekaj dodatnih ponovitev. Pomaga le koncentrični del (ko breme 
potiskamo), pri ekscentričnem pa vadečemu prepusti celotno breme. Pri tem je pomembno 
to, da partner oziroma pomočnik ne dviguje bremena v večji meri, ampak le toliko, da se 
vadečemu omogoči izvedba cele ponovitve (Strojnik, 2014). 
 
Pri uporabi te metode, v kombinaciji s standardno metodo 1, vadeči na začetku najprej 
izvede nekaj submaksimalnih ponovitev, ko mu pade moč pa vse ponovitve praktično izvede 
z maksimalnim mišičnim naprezanjem, ker mu pomočnik zagotovi le toliko sile, da je vadeči v 
približno eni sekundi sposoben premakniti breme iz začetnega v končni položaj. Po navadi se 
izvede le 2–3 dodatni ponovitvi s pomočjo partnerja.  
 
 
2.5.2. NEGATIVNE PONOVITVE 
 
Tudi za izvajanje metode negativnih ponovitev je po navadi potreben pomočnik, razen pri 
nekaterih vajah, ki jih izvajamo unilateralno in si lahko sami pomagamo z drugo okončino ali 
pa je naprava narejena tako, da si lahko pomagamo bodisi z nogami ali rokami.  Pri 
negativnih ponovitvah navzven ni videti velike razlike, vendar fiziološko je razlika velika. Tudi 
pri tej metodi lahko vadeči v osnovi izvaja standardno metodo 1. Ko vadeči pride do 
trenutka, ko bremena ne more več popolnoma premakniti iz začetnega v končni položaj, 
pristopi partner in pomaga dvigniti breme. Pri dodatnih ponovitvah pomočnik pomaga 
dvigniti koncentrični del, ekscentrični del pa prepusti vadečemu, pri negativnih pa 
ekscentrični del še dodatno oteži z dodatno silo. Primer: ko vadeči pri potisku s prsi ne more 
več dvigniti bremena, mu pomočnik pomaga končati koncentrični del, pri ekscentričnemu 
delu oziroma popuščanju pa mu drog še dodatno potisne navzdol.  
 
Razlika med dodatnimi in negativnimi ponovitvami je velika. Dodatne ponovitve so v 
koncentričnem delu maksimalne, torej vadeči uporabi vso silo, ki jo lahko sproducirajo 
njegove mišice, pri ekscentričnem delu pa mišice delujejo submaksimalno. Submaksimalno 
delujejo zato, ker so mišice v ekscentričnem delu za 30–50 odstotkov močnejše kot v 
koncentričnem. Torej, če ima vadeči 1RM pri potisku s prsi 100 kilogramov, bi v 
ekscentričnem delu lahko kontrolirano spuščal 130–150 kilogramov. Ekscentrična kontrakcija 
torej omogoča za 30–50% večje sile, kot koncentrična. Pri negativnih ponovitvah pa vadeči 
vajo izvaja sub do maksimalno v koncentričnem delu in maksimalno v ekscentričnem delu, ko 
mu pomočnik oteži breme (bodisi s telesom, bodisi z utežmi) (Strojnik, 2014). 
 
Pri negativnih ponovitvah mora vadeči utež kontrolirano popuščati približno 2 sekundi. Pri 
izvajanju negativnih ponovitev mora vadeči pomočniku zaupati, pomočnik pa mora biti že 
nekoliko izkušen oziroma poznati sposobnosti vadečega. Negativne ponovitve se pri 
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nekaterih vajah izvajajo zelo enostavno (upogib  in izteg komolca, potisk s prsi …), pri drugih 
pa je težje (počep, nožna preša …). Problem ni samo v dostopnosti bremena, vendar tudi v 






Superserije se lahko izvaja za isto ali nasprotno mišično skupino. Če se izvaja za isto, se pri 
dveh zaporednih vajah (serijah) obremeni isto mišično skupino z drugo vajo. Primer: prva 
serija potisk s prsi z ročkami, druga serija potisk s prsi z drogom.  To je uporabno za 
izboljšanje vzdržljivosti v moči in »pumpanje«, s katerim želimo v mišici narediti čim večji 
znotrajmišični pritisk, ki je pomemben faktor hipertrofije.  Superserije pri katerih se 
obremenjuje nasprotni mišični skupini pa so uporabne predvsem zaradi racionalnosti s 
časom. Primer: po seriji potiska s prsi naredimo še horizontalni poteg na prsi. Pri taki super 




2.5.4. PEKOČE PONOVITVE 
 
Strojnik (2014) navaja, da so pekoče ponovitve tiste, ki se jih naredi v skrajšani amplitudi 
zaradi utrujenosti oziroma nezmožnosti izvedbe giba skozi celo amplitudo. Učinkovite so 
zato, ker se gibanje kljub utrujenosti še vedno izvaja vsaj v skrajšani amplitudi. Pri pekočih 
ponovitvah je potrebno biti pozoren na pravilno tehniko.  Kljub skrajšani amplitudi mora biti 
tehnika skozi ta del giba brezhibna, brez vključevanja dodatnih mišičnih skupin, nihanja in 
sunkov. Primer napačne tehnike je ekscentrično-koncentrična kontrakcija, kar pomeni, da ko 
vadeči ne more izvesti več primerne koncentrične ponovitve, naredi sunek in si pomaga z 





Predutrujanje je pravzaprav podobno kot superserije, kjer se izvede zapored dve vaji za isto 
mišično skupino. Zaradi prve vaje je mišica pred začetkom druge vaje že utrujena. Primer: če 
se vadeči težko osredotoči na zadnje stegenske mišice pri izvedbi počepa, ker ima sprednjo 
stegensko zelo močno, potem se pred počepom naredi ekstenzijo kolena, da bo kvadriceps 
pred počepom že utrujen in večji del bremena bodo morale prevzeti zadnje stegenske mišice 






2.6. NAČELA ŠPORTNE VADBE 
 
Obstaja več načel športne vadbe. Ušaj (1996) navaja slednja načela: načelo aktivnega in 
zavestnega vključevanja v vadbeni proces, načelo vsestranskega razvoja, načelo 
individualnega pristopa k procesu športne vadbe, načelo specializacije, načelo cikličnosti in 
spremenljivosti, načelo rastoče obremenitve, načelo sistematičnosti in načelo racionalnosti. 
V nadaljevanju poglavja smo načela povzeli po Ušaju (1996).  
 
 
2.6.1. NAČELO AKTIVNEGA IN ZAVESTNEGA VKLJUČEVANJA V VADBENI PROCES 
 
Ušaj (1996) navaja, da načelo aktivnega in zavestnega vključevanja v vadbeni proces govori o 
postavljanju ciljev, ki morajo biti dosegljivi in ne previsoki. Ravno prav visoki cilji namreč 
omogočajo dovolj veliko mero motivacije, previsoki cilji pa lahko povzročijo upad motivacije 
in veliko duševnih obremenitev oziroma stresa. Prenizko postavljeni cilji pa so po navadi 
razlog nezainteresiranosti in razdraženosti. Vsak vadeči si mora sam ali pa s pomočjo ljudi, ki 
imajo izkušnje z vadbo za moč postaviti realne cilje. To načelo govori tudi o sodelovanju 
športnika in trenerja pri načrtovanju vadbe, kar pomeni, da se ne tiče toliko rekreativnih 
športnikov, ki vadijo v fitnes centru, ker le ti po večini nimajo trenerja. Če pa imajo trenerja 
pa to pomeni, da mora trener nenehno izobraževati vadečega, da ta lahko sčasoma sam 
prevzame določene naloge, povezane z vodenjem vadbenega procesa. Predvsem je tukaj 
mišljeno vodenje dnevnika vadbe, ker podatki zapisani v dnevniku lahko pomagajo pri 
reševanju problemov kot so pretreniranost, stagnacija napredka in podobno.  
 
 
2.6.2. NAČELO VSESTRANSKEGA RAZVOJA  
 
Načelo vsestranskega razvoja pravi, da je za dober rezultat odgovornih veliko dejavnikov, 
zato je potrebno izboljšati vse, če želimo izboljšati rezultat. Za to je potrebnih veliko 
vadbenih sredstev, sam postopek razvoja vseh dejavnikov pa je dolgotrajen.  
 
 
2.6.3. NAČELO INDIVIDUALNEGA PRISTOPA 
 
Načelo individualnega pristopa pomeni, da je proces vadbe potrebno prilagajati 
športnikovim sposobnostim in lastnostim, če želimo doseči čim boljši rezultat. Če želimo 







2.6.4. NAČELO SPECIALIZACIJE 
 
Načelo specializacije govori o specifičnosti posameznih disciplin, zato ga pri športno-
rekreativni vadbi za moč ni potrebno posebej obravnavati.  
 
 
2.6.5. NAČELO CIKLIČNOSTI 
 
Načelo cikličnosti in spremenljivosti pravi, da vse v naravi deluje v ciklih, prav tako mnogi 
procesi v telesu. Že sama razgradnja in gradnja beljakovin v telesu je ciklična in je pri 
športniku odvisna od izmenjave vadbe in počitka. Zmogljivost se spreminja (niha) iz dneva v 
dan in je odvisna od utrujenosti, vendar ob primerno načrtovani vadbi gre krivulja 
zmogljivosti počasi navzgor. Kljub konstantni rasti po navadi pride do platoja, ko se napredek 
ustavi, zato je vadbo smiselno spreminjati v ciklih, da se telo ne adaptira na točno določen 
tip treninga. Osnovni cikel je cikel obremenitve in razbremenitve, ki ne deluje samo na 
dnevni ravni, temveč tudi na tedenski ali mesečni. Pri vrhunskih športnikih ga je moč opaziti, 
če opazujemo pripravljalno, predtekmovalno in tekmovalno obdobje. Pri rekreativnih 
športnikih pa ga težje opazimo, četudi je prisoten. Rekreativni športnik ne prihaja v fazo 
izredne obremenitve telesa, zato niti ni potrebe po izrazitem obdobju za regeneracijo.  
 
 
2.6.6. NAČELO RASTOČE OBREMENITVE 
 
Načelo rastoče obremenitve velja za vse športnike, ne glede na izkušnje s treningom. Vedno, 
ko se začne z določenim programom, je potrebno začeti postopoma in počasi povečati 
obremenitev. Pri začetnikih se po navadi na začetku načrtuje manj vadbenih enot na teden, 
potem pa se postopoma poveča pogostost, v kasnejših fazah pa količino in intenzivnost.  
 
 
2.6.7. NAČELO SISTEMATIČNOSTI 
 
Načelo sistematičnosti govori o tem, da mora imeti proces športne vadbe logično zaporedje 
vadbenih sredstev. V skladu s sposobnostmi in lastnostmi posameznika se mora določiti tudi 
količino in intenzivnost. 
 
 
2.6.8. NAČELO RACIONALNOSTI 
 
Načelo racionalnosti pravi, da je potrebno izzvati največje učinke vadbe z najmanjšo možno 
količino in intenzivnostjo vadbe (Ušaj, 1996). To načelo se prekriva z načelom individualnosti, 




2.6.9. NAČELO SPECIFIČNOSTI 
 
Načelo specifičnosti pomeni, da mora biti vsak trening načrtovan in voden k določenemu in 
specifičnemu cilju (Petrovič idr., 2005).  
 
2.7. ZAKONITOSTI PROCESA VADBE  
 
Ušaj (1996) navaja, da zakonitosti procesa športne vadbe predstavljajo najosnovnejša pravila 
po katerih se organizem vadečega odzove na dano obremenitev in na proces športne vadbe, 
ki ga tvorijo številne vadbene enote (zaporedje obremenitev in odmorov). Na začetku tega 
procesa je organizem še zelo nespecifičen in preveč buren. Skozi proces športne vadbe se 
organizem »nauči« racionalnejšega, toda tudi učinkovitejšega odzivanja. Še pomembnejše pa 
je, da se »nauči« izpopolniti zgradbo in funkcijo mnogih organov in zato tudi organizma kot 
celote (Ušaj, 1996). Vse v nadaljevanju omenjene zakone smo povzeli po Ušaju (1996).  
 
 
2.7.1. ZAKON KATABOLNE IN ANABOLNE FAZE 
 
Zakon anabolne in katabolne faze izhaja iz tega, da se v organizmu izmenjujeta proces 
anabolizma (izgradnje) in katabolizma (razgradnje). Intenzivnost obeh procesov je odvisna od 
mnogih dejavnikov, predvsem pa od obremenitve telesa. Da ta dva procesa potekata 
nemoteno in v skladu s pogoji v katerih se nahaja organizem, je potrebno usklajeno 
delovanje hormonov, encimov in drugih snovi.  
 
Razgradnja je izrazita med povišano telesno aktivnostjo, ker telo potrebuje energijo, ki jo 
dobi iz hranil. Faza razgradnje poteka pravzaprav pri vsakem gibu, seveda pa je odvisna od 
intenzivnosti ter trajanja gibanja. Ta faza omogoča sproščanje kemične energije v mehansko 
in toplotno. 
 
Daljša kot je katabolna faza, manjša je zmogljivost telesa, zato mora katabolni fazi nujno 
slediti anabolna faza. Med anabolno fazo se zaloga goriv obnovi, prav tako pa tudi mišične 
celice. Anabolna faza je lahko zelo hitra (nekaj minut) ali pa traja več dni. Čas te faze je 
odvisen od vrste, trajanja in intenzivnosti napora. Seveda pa imata pri trajanju anabolne faze 
vlogo tudi počitek in prehrana.  
 
Ušaj (1996) zapisuje, da mora biti organizem primerno izpostavljen katabolni in anabolni fazi. 
To pomeni tako, da bo med njima tako razmerje, da pride so superkompenzacije. 
Superkompenzacija pa pomeni, da organizem po koncu anabolne faze pride na višjo raven, 
kot je bil pred katabolno. Primer superkompenzacije je povišana količina shranjenega 
glikogena. Tipičen primer superkompenzacije pa je tudi hipertrofija, ki jo želi doseči večina 
vadečih v fitnes centru. Zakon katabolne in anabolne faze pravi, da vsakemu naporu, ki 
pomeni katabolno fazo, nujno sledi anabolna faza, v kateri organizem samodejno teži k 





Slika 2. Prikaz prehoda iz katabolne v anabolno fazo s superkompenzacijo (Ušaj, 1996). 
 
 
2.7.2. ZAKON HOMEOSTAZE 
 
Ena temeljnih značilnosti delovanja organizma nasploh je, da se na spremembo zunanjega 
oziroma notranjega okolja odzove tako, da je dejanska sprememba v notranjem okolju čim 
manj izražena in da povzroči čim manjše motnje v delovanju organizma. To značilnost odziva 
organizma imenujemo homeostaza (Ušaj, 1996).  
 
Avtor (Ušaj, 1996) navaja, da telesna aktivnost vedno povzroči določene spremembe v 
notranjem okolju organizma na več ravneh. Pri zelo kratkih obremenitvah ne pride do 
homeostatskega odziva, ker se organizem nima časa odzvati na obremenitev, pri daljših pa 
do odziva pride. Primer dražljaja, ki sproža homeostatski odziv je rušenje ravnovesja ATP in 
ADP (molekul iz katerih telo neposredno dobi energijo), ter kopičenje laktata (molekula 
podobna mlečni kislini) v krvi. V obeh primerih organizem sproži mnoge reakcije, ki skušajo 
zopet vzpostaviti ravnovesje. Vse te reakcije pa zahtevajo druge spremembe, kot so 
pospešeno dihanje, srčni utrip in drugo. Homeostazne reakcije poskrbijo, da se začetne 
spremembe ustalijo na neki novi stopnji, največkrat za ceno drugih manj usodnih sprememb. 
Tako ne glede na homeostazne reakcije nenehno potekajo druge spremembe, ki prej ali slej 
postanejo tako izrazite, da je treba napor zaradi njih prekiniti. Tipično za napor je kopičenje 
laktata v krvi. Ta povzroča spreminjanje acidobaznega ravnovesja  v krvi, kar je neposredno 
povezano z nevarnostjo pojava utrujenosti. Da bi se tovrstna nevarnost zmanjšala, 
organizem povečuje pljučno ventilacijo. Tako se acidobazno ravnovesje ohrani tudi pri 
povišani vsebnosti laktata, toda samo do določenih vrednosti, ki so odvisne od več 
dejavnikov, tudi od treniranosti posameznika. Zakon homeostaze torej pravi, da organizem 
vedno stremi k vzpostavljanju ponovnega ravnovesja na račun zmanjševanja učinka 





2.7.3. ZAKON PRIMERNEGA DRAŽLJAJA 
 
Ta pravi, da izmed možnih variant predstavlja primeren dražljaj samo tista obremenitev, ki 
daje najbolj izražen, želen učinek (Ušaj, 1996). To pomeni, da je zelo pomembno kakšne 
vadbene količine (tip, količina, intenzivnost) bomo načrtovali v programu vadbe.  
 
 
2.7.4. ZAKON PRILAGAJANJA 
 
Podlaga za dolgoročno prilagajanje na napor izhaja iz uspešnosti odziva med in po naporu. 
Organizem mora najti (se naučiti) najuspešnejši način prilagoditve na dano obremenitev 
(Ušaj, 1996). Če se želi organizem naučiti prilagoditi na določeno obremenitev pa moramo 
obremenitev večkrat ponoviti. Prilagoditev pa vidimo v tem smislu, da telesu ista 
obremenitev s treningom postaja vedno manjši napor. Lahko pa to obrazložimo tudi s tem, 
da vedno višja obremenitev, zaradi prilagoditve telesa, še vedno predstavlja isti napor.  
 
Da bi lahko ta zakon deloval, je treba zagotoviti delovanje tudi nekega drugega zakona, to je 
zakona primernega dražljaja (obremenitve, napora) (Ušaj, 1996). Primer delovanja tega 
zakona je hipertrofija, ki se zgodi pri vadbi za moč. Spodnji primer s slike pa kaže, kako se 
telo vedno manj odzove na enako obremenitev tako v anabolni kot v katabolni fazi.  
 
 
Slika 3. Prikaz prilagajanja srčne frekvence pri enaki vadbi skozi čas (Ušaj, 1996).  
 
 
2.8. SREDSTVA  ZA VADBO ZA MOČ 
 
Pri vadbi za moč lahko uporabimo več sredstev. Mednje sodijo proste uteži, trenažerji, 
elastike, lastna teža in drugi drobni pripomočki. V praksi se največ uporablja proste uteži, 
trenažerje in lastno težo. Pri vadbi se uporablja še razne klopi, opore in kletke za odlaganje 




Osnovna razdelitev prostih uteži je na enoročne in dvoročne. Dvoročne uteži so drogovi, ki so 
različnih oblik in dolžin. Enoročne uteži pa so ročke, ki so sestavljene ali fiksne (Bračič, 2006). 
 
 
2.9. VRSTE UPOROV TRENAŽERJEV 
 
Različni trenažerji uporabljajo različne vrste uporov oziroma obremenitev. V uporabi so 
trenažerji na maso, hidravlični in pnevmatični trenažerji, elastike in izokinetika (primerna za 
meritve in testiranja). Vsak od njih ima različne lastnosti, zato bomo v nadaljevanju opisali 
nekaj glavnih razlik. Vse vrste uporov bomo opisali na podlagi izročkov in zapiskov s 
predavanj predmeta »Vadba za moč, gibljivost in SMV«, ki ga je predaval prof. dr. Strojnik V., 





Najpogostejši trenažer je masa (teža uteži in posledično inercija). Pri takih trenažerjih se 
uporablja skladovnico uteži, ki imajo svojo težo. Če delamo izometrično ali z isto hitrostjo, na 
nas vpliva samo masa, če delamo pospešeno pa še inercija. Masa je primerna za vadbo vseh 
tipov moči (za hipertrofijo, vzdržljivost, aktivacijo in eksplozivno moč). Eksplozivno moč je 
možno trenirati, ker deluje naravno. To pomeni, da je na začetku vedno težko, ko pa utež 
dobiva pospešek in s tem inercijo, postaja vedno lažje. Masa je najbolj primerno in 





Naprave na hidravliko delujejo po principu dinamike tekočin, kar pomeni, da z delovanjem 
mišic preko ročice in s pomočjo bata tekočino potiskamo skozi manjšo odprtino, ki pa jo po 
navadi lahko reguliramo (težje – lažje). Večja kot je odprtina skozi katero potiskamo tekočino 
(po navadi olje), lažje je premikanje ročice. Pri hidravliki imamo upor v obe smeri, kar je 
povsem nasprotno od klasičnih trenažerjev na maso. Hidravlika nam nudi prilagodljivo 
obremenitev, zato je primerna za vsakega in je popolnoma varna. Hidravlika je najbolj 
primerna za vadbo vzdržljivosti, ker je mišica stalno obremenjena. Za vadbo hipertrofije ni 
primerna, ker tekom cele amplitude v obe smeri obremeni dve različni mišici, oziroma 
imamo dva agonista. Za eksplozivne gibe pa tudi ni primerna, ker je na začetku lažje, proti 





V uporabi so tudi trenažerji, ki delujejo na stisnjen zrak. Zrak stisne kompresor, sami pa 
nastavljajmo pritisk v napravi, ki nam nudi upor. Posebnost pnevmatike je, da je ne glede na 
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hitrost s katero delamo, upor vedno enak (nasprotno od hidravlike), torej povzročanje 
sunkov ni mogoče. Pnevmatika je primerna za vadbo hipertrofije in vzdržljivosti, neprimerna 





Elastika je nekoliko manj pogosto uporabljena v praksi, vendar primerna za vadbo 
hipertrofije in vzdržljivosti. Posebnost elastike je, da je na začetku amplitude upor manjši, na 
koncu pa večji. Hitrost ne vpliva na upor, saj vpliva samo napetost elastike. Ni primerna za 
vadbo eksplozivnosti, ker deluje nasprotno od naravnega gibanja, ki na začetku nudi večji 
upor in nato manjši.  
 
 
2.10. PRIJEMI PROSTIH UTEŽI 
 
Bračič (2006) navaja, da glede na položaj dlani na drogu poznamo različne prijeme: pronirani 
– nadprijem, supinirani – podprijem, mešani prijem – ena roka nadprijem, druga podprijem 
in kladivo – podlaht je polpronirana. Prijeme lahko delimo še glede na položaj palca: odprti – 
palec je postavljen poleg drugih prstov, zaprti – palec je postavljen nasproti drugim prstom 
in zaklenjeni – palec je nasproti drugim prstom, prepokrivata ga kazalec in sredinec; ta način 
uporabljajo tekmovalci v dviganju uteži. Glede na način prijema in njegove širine imajo vaje 
različen vpliv na posamezne mišice (Bračič, 2006).  
 
 
2.11. VAROVANJE PRI DVIGANJU UTEŽI 
 
Varovanje je pomembno še posebej pri začetnikih, ker njihova tehnika ni izpopolnjena, poleg 
tega pa se lahko hitro precenijo in pridejo v situacijo, ko dvig bremena ni več mogoč in lahko 
zaradi tega pride do poškodbe. Z dobrim varovanjem preprečimo nastanek poškodb zaradi 
nepravilne tehnike ali neizvedenega dviga, še posebej pri večjih bremenih. Obstaja osebno in 
tehnično varovanje.  
 
 
2.11.1. OSEBNO VAROVANJE 
 
Med osebno varovanje štejemo pomoč enega ali več oseb (asistentov, partnerjev). Pri 
osebnem varovanju mora biti asistent dobro izurjen in poznati mora pravilno tehniko dviga 





2.11.2. TEHNIČNO VAROVANJE 
 
Za tehnično varovanje pa se uporablja tehnična sredstva oziroma tehnična varovala. Primer 
tehničnega varovanja je omejitev spodnje točke giba (zavore, ročka, prečka …), ki omejuje 
najnižjo točko do katere lahko spustimo utež oziroma premikajoči del trenažerja. Ta varovala 
preprečujejo, da bi breme padlo na vadečega.  
 
 
2.12. TRENING ZA MIŠIČNO MASO 
 
Trening za hipertrofijo, oziroma za pridobivanje mišične mase, se po navadi izvaja z lažjimi 
bremeni, ki vadečemu omogočajo izvedbo večjega števila ponovitev, kot pri tipičnem 
treningu za povečanje maksimalne moči, vendar vseeno dovolj težkimi, da pripeljejo do 
odpovedi koncentrične ali ekscentrične kontrakcije (nezmožnost mišice, da bi še krajšala in 
daljšala svojo dolžino pod nadzorom) nekje med 6 in 12 ponovitvami. Odmor med serijami je 
kratek do srednje dolg, ker je pomembno, da se naslednja serija začne še pred popolno 
regeneracijo. Nič nenavadnega ni tudi, če vadeči izvede 12–20 (ali še več) serij za isto mišično 
skupino na eni vadbeni enoti. Večji volumen treninga v kombinaciji s srednjo intenzivnostjo 
(izraženo v odstotkih 1RM) bi naj bil optimalen za pridobivanje mišične mase, v nasprotju s 
težjim bremenom pri vadbi za moč (Baechle, 2000). 
 
 
2.13. NAČRTOVANJE OZIROMA SESTAVNI DELI VADBE 
 
2.13.1.  OGREVANJE 
 
Ogrevanje je aktivnost pred glavnim delom vadbene enote. Z njim športnik z lastno 
aktivnostjo poveča presnovo, temperaturo, prekrvavljenost, oksigenacijo, razpoložljivost 
eksogenih goriv in sproščanje ter prisotnost hormonov (Ušaj, 2012). Ogrevanje je zelo 
pomemben del treninga, ker pripravi telo na napore, ki jih bo deležno v glavnem delu vadbe. 
Poznamo pasivno in aktivno ogrevanje, vendar pasivno ogrevanje se v praksi zaradi slabe 
učinkovitosti ne uporablja. V postopku ogrevanja običajno začnemo z nespecifičnimi 
nalogami, sledi odmor z uporabo razteznih vaj, sledi bolj intenziven interval specifičnih nalog 
in nato odmor do začetka glavne naloge (Ušaj, 2012).  
 
Povišanje temperature mišic zaradi ogrevanja povzroči naslednje akutne spremembe: kisik 
se hitreje odcepi od hemoglobina in mioglobina, ogrevanje pospeši metabolne procese, 
zmanjša se viskoznost krvi, kar omogoča boljši pretok. Zmanjša se tudi viskoznost mišic, kar 
zmanjša notranji upor. Zaradi ogrevanja se poveča raztegljivost vezivnega tkiva, poveča se 
hitrost prevajanja akcijskih potencialov in pospeši se kontrakcija mišic (Strojnik, 2015).  
 
Povečanje temperature telesa oziroma mišic izboljša delovanje živčno-mišičnega sistema 
oziroma izboljša prevajalne in kontraktilne lastnosti.  Ogrevanje je tudi odlična preventiva 
pred poškodbami (Safran, 1989). Pogosteje poškodovani športniki v primerjavi z 
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nepoškodovanimi  porabijo manj časa za ogrevanje (Strojnik, 2013).  Cilj ogrevanja mora 
torej biti dvigniti notranjo temperaturo, prekiniti začasne paralelne povezave med vlakni, 
izboljšati mehanske lastnosti tkiv, zmanjšati nevarnost poškodb in hkrati ne izčrpati goriv 
(glikogen in kreatin fosfat).  
 
Optimalno ogrevanje za dvig temperature  je torej aktivno in ne pasivno. Ogrevanje mora biti 
načrtovano tako, da se obremeni predvsem mišice, ki izvajajo glavne naloge ter biti dovolj 
intenzivno (60 % VO2max). Trajati mora več kot 5 minut, zato, da se zaženejo vsi metabolni 
procesi. Ogrevanje mora pripeljati do roba oziroma rahlega znojenja, vendar ne sme 
povzročiti utrujenosti. Če po ogrevanju pasivno čakamo, po 15 minutah izgine učinek 
ogrevanja ter se je potrebno ogreti ponovno (Strojnik, 2013). V ogrevanje je smiselno 
vključiti tudi aktivne dinamične raztezne vaje (Tancred, 1986).  
 
Primer ogrevanja: 
Na začetku vadbene enote se izvede 5–10 minut uvodnega dinamičnega ogrevanja (kolo, 
steper ali tekoči trak). Po uvodnem dinamičnem ogrevanju se naredi aktivne dinamične 
raztezne vaje (kroženje v sklepih) in nato gimnastične vaje, s katerimi obremenimo mišice, ki 
bodo obremenjene v glavnem delu vadbe (prosti počepi z lastno težo, če bo vadbena enota 
obremenila noge). Pred prvimi delovnimi serijami (primer serij na 10RM oziroma 80 % 1RM) 
se priporoča izvesti nekaj serij z lažjim bremenom.  
 
2.13.2. GLAVNI DEL  
 
Glavni del vadbe je namenjen krepitvi določenih mišičnih skupin s specifičnimi vajami. V 
glavnem delu vadbe je potrebno upoštevati vadbena načela za doseganje cilja (povečanje 





Splošno znano je, da raztezanje povečuje gibljivost mišično-tetivnega sistema, kar vpliva na 
izboljšano zmogljivost in zmanjšano pojavnost poškodb (Witvrouw, 2004). Raztezanje je 
pomembno z vidika zdravja, z vidika počutja ter z vidika storilnosti. Mnogo poškodb nastane 
zaradi slabe gibljivosti, ker posameznik ni sposoben giba narediti s celo amplitudo na kateri 
deluje določena sila. Slaba gibljivost pa tudi onemogoča pravilno telesno držo, ki skozi čas 
povzroči kronične bolečine in poškodbe. Ker vadba za gibljivost sprošča napetost v mišicah, 
pa vpliva tudi na počutje (Strojnik, 2014).  
 
Z vidika storilnosti boljša gibljivost pomeni, da bo posameznik sposoben opraviti več dela 
zaradi zmožnosti opravljanja daljšega giba ali pa zato, ker boljša gibljivost v nekaterih 





2.14. ANATOMSKA ADAPTACIJA 
 
Osebe, ki nimajo izkušenj z vadbo z bremeni, morajo na začetku trenažnega procesa izvesti 
cikel anatomske adaptacije. V tem delu je cilj pripraviti telo na vadbo z bremeni in preprečiti 
morebitne poškodbe. V tem delu trenažnega procesa se poveča tudi elastičnost kit in vezi. Ta 
začetni del vadbenega procesa zagotavlja tudi dober dražljaj za izboljšanje kostne gostote, 
namreč sile s katerimi delujejo mišice na kosti, so pravi dražljaj za povečanje mineralne 
gostote kosti.  
 
Poškodbe zaradi prezahtevnega programa vadbe v samem začetku so najbolj pogoste pri 
ekipnih športih, predvsem pri mlajših športnikih. Temu bi se lahko izognili, če bi se več delalo 
na promociji vadbe za moč, z namenom preventive pred poškodbami. Pri mlajših športnikih 
bi bile dovolj že vaje za moč z lastno težo (Baechle, 2000). Ne samo pri mladih, tudi pri 
odrasli populaciji je pogosto vadba za moč preveč poudarjena in vadba za preventivo 
spregledana. In ravno faza adaptacije je tisti del vadbe za preventivo, ki je najbolj pomemben 
že v samem začetku. Neprimerno načrtovanje vadbe za moč, ki se začne z zahtevno fazo 
hipertrofije, pogosto vodi do poškodb. Problem diplomske naloge je usmerjen v s športno-
rekreativno vadbo moči in posledično hipertrofije, zato se celotna ciklizacija precej razlikuje 
od ciklizacije vrhunskih športnikov, katerih glavni cilj je povečanje maksimalne moči. Kljub 
temu pa mora ciklizacija začetnika vsebovati obdobje za adaptacijo.  
 
Cilj anatomske adaptacije je adaptacija mišic in še posebej njihovih narastišč na kosti, da se 
mišično skeletni sistem v kasnejših fazah bolje spopada s težjimi bremeni. Anatomska 
adaptacija omogoča postopno dvigovanje bremen, brez občutka večjega nelagodja vadečega 
(Bompa & Carrera, 2005). Zelo enostavna je metoda krožnega treninga, ker je lahko dobro 
organizirana in zajema vse mišične skupine. Krožni trening je bil prvič predstavljen s strani 
Morgan in Adams leta 1959, za razvoj splošnega fitnesa.  
 
Pri krožnem treningu se vaje izvajajo ena za drugo (po navadi so postaje v obliki kroga). 
Vendar zaradi praktičnih razlogov je krožni trening manj primeren za osebo, ki je začela z 
vadbo v fitnes centru. Glavni razlog je zasedenost naprav in uteži v fitnes centru, ter 
organiziranost prostora. Naprave, ki bi jih želel umestiti v krožni trening, so namreč lahko na 
drugem koncu fitnesa, zato je to lahko velik organizacijski problem.  
 
Bolj primerno kot krožni trening je zato narediti vse načrtovane serije na eni napravi in se 
nato preseliti na drugo. Da se upošteva načelo postopnosti, pa se na začetku vadbenega 
procesa uporablja lažje metode, ki ne zahtevajo težkih bremen. Krožni trening je uporaben, 
vendar ne dela čudežev v fazi anatomske adaptacije. Katera koli druga metoda, pri kateri se 




2.15. SESTAVA TELESA 
 
Celotno poglavje je povzeto po izročkih za vaje predmeta »Prehrana športa«, ki so bili 




Sestavo telesa se meri z namenom spremljave napredka oziroma stanja posameznika. To 
zajema spremljanje mnogih telesnih parametrov, kot so telesna teža, odstotek telesne 
maščobe in mišične mase ter delež vode. Telesno sestavo je smiselno izmeriti na začetku in 
ob koncu ter v vmesnih obdobjih, da se spremlja napredek tekom celotnega procesa 
pridobivanja mišične mase. S pomočjo meritev se določi cilje, prehrano in med izvajanjem 
programa prilagaja tako prehrano kot tudi vadbo. Poleg tega pa je redna spremljava lahko 
tudi dobra motivacija za vadečega. Seveda je to odvisno od napredka in osebnih lastnosti 
(večji napredek – večja motivacija, pri nekaterih pa tudi slab napredek – velika motivacija). 
Merjenje telesne sestave je primerno za vse vadeče, ne glede na starost, spol in treniranost.  
 
 
2.15.1. PODVODNO TEHTANJE 
 
Podvodno oziroma hidrostatično tehtanje je zahtevna metoda merjenja telesne sestave, ki 
temelji na dvokomponentnem modelu sestave telesa. To pomeni, da je telo v osnovi 
razdeljeno na maso brez maščobe in maščobno maso. Pod maščobno maso spada maščobno 
tkivo pod kožo in tudi tisto okoli notranjih organov. Ostalo nemaščobno maso pa 
predstavljajo mišice, kosti in notranji organi. Maso slednjih dajejo predvsem beljakovine, 
minerali in voda. Maščoba ima gostoto 0,9 kg/l, nemaščobna masa pa 1,1 kg/l. Iz tega se 
predpostavlja, da bolj kot je telo blizu gostoti 1,1 kg/l, manj maščobne mase ima ta oseba in 
obratno. Gostoto samega telesa pa se pri tej tehniki merjenja izračuna s pomočjo 
Arhimedovega zakona (Majerič & Hadžid, 2015). Arhimedov zakon pravi, da je vzgon enak 
teži izpodrinjene tekočine. To z drugimi besedami pomeni, da je predmet potopljen v 
tekočino izgubil toliko mase, kot tehta masa izpodrinjene tekočine. Razlika v teži telesa 
stehtanega na suhem in v vodi je enaka teži izpodrinjene vode. S pomočjo fizikalnih enačb in 
znane gostote vode, se potem izračuna gostoto telesa. Upošteva se tudi preostali volumen 
zraka v pljučih pri popolnem izdihu. Namreč pri podvodnem tehtanju se telo pod vodo tehta 
po tem, ko je oseba popolnoma izdihnila. Postopek se ponovi trikrat. To je tudi razlog zakaj 
je podvodno tehtanje naporno za merjenca. Med merjenjem pa mora biti merjenec tudi 
popolnoma pri miru (sedi na stolu), saj v primeru premikanja meritev ni natančna.  
 
Natančnost metode je odvisna od količine preostalega volumna. 100 ml zraka preostalega v 
pljučih pomeni 1 odstotek napake. Če se želi narediti bolj natančen test, se volumen 
preostalega zraka izmeri s pomočjo standardne spirometrije.  
 
Za končni izračun deleža telesne maščobe na podlagi izračuna gostote telesa se uporablja več 
enačb (najbolj pogosto sta uporabljeni Brozekova in Sirijeva). Težava podvodnega tehtanja je 
ta, da temelji na dvokomponentnem modelu, ta pa je ocenjen na podlagi seciranja manjšega 
števila trupel, zato lahko med določenimi posamezniki pride do odstopanja. Gostota puste in 
maščobne mase namreč variira glede na spol, starost, višino in življenjski slog (telesna 
aktivnost, hidriranost telesa, in bolezni) (Majerič & Hadžid, 2015). Primer napake, ki se lahko 
pojavi je ta, da imajo osebe z veliko mišične mase dejansko višjo gostoto puste nemaščobne 
mase, kot se jo upošteva v izračunih. Skupna napaka meritve podvodnega tehtanja je 





2.15.2. MERJENJE KOŽNE GUBE 
 
Merjenje kožne gube je priljubljena metoda za merjenje sestave telesa. Temelji na tem, da 
debelino kožne gube določa količina maščobe pod kožo. S kaliperjem (napravo za merjenje 
debeline kožne gube) se izmeri debelino kožnih gub na različnih delih telesa. Kožna guba se 
izmeri tako, da se s prsti najprej loči kožno gubo od mišičja in ostalih tkiv, potem pa se pod 
mestom prijema s kaliperjem odmeri debelino kožne gube.  
 
Debeline kožnih gub se potem uporabi v enačbah za napovedovanje gostote telesa (Brozek 
in Sirijeva enačba). Na osnovi raziskovalnih analiz so znanstveniki prišli do zelo natančnih 
enačb za izračun odstotka maščobe na telesu. Enačbe so se testirale na večjem vzorcu 
merjencev, da so lahko izbrali tiste najbolj zanesljive oziroma določili katere so najbolj 
primerne za točno določene skupine ljudi. Vse namreč niso primerne za vse skupine ljudi. V 
literaturi se najde več kot 100 enačb, ki so primerne za različne skupine (moški, ženske, 
športniki, starejši, otroci …).  Kljub temu se pogosto uporablja tiste najbolj splošne enačbe, ki 
so najbolj zanesljive za splošno populacijo. Starost ima velik vpliv, saj se s starostjo zgodijo 
določene spremembe. Večji delež maščob se nabere med notranjimi organi, v primerjavi s 
podkožno maščobo, poleg tega pa se zmanjša tudi delež kostne in mišične mase. Pogosto 
uporabljena je enačba po Jackson in Pollocku, ki je najbolj zanesljiva pri 7 in 3 točkovnem 
merjenju kožne gube. Ta upošteva tudi starost merjenca, zato je precej natančna. Za dobro 
opravljeno meritev kožnih gub mora biti tudi merilec ustrezno usposobljen in izkušen. 
Meritve morajo biti opravljene zanesljivo in kvalitetno (Majerič in Hadžid, 2015). Napake pri 











2.15.3. TELESNA PLETIZMOGRAFIJA  
 
Telesna pletizmografija (Air displacement plethysmography – ADP) je zelo natančna metoda, 
ki deluje po istem principu kot podvodno tehtanje, le, da je lažje izvedljiva za merjenca in 
bolj natančna. Tudi ta metoda temelji na dvokomponentnem modelu. Uporablja se zračna 
komora v katero gre merjenec. Namesto teže izpodrinjene tekočine, se pri tej metodi izmeri 
izpodrinjen zrak oziroma zračni premik. Izračuna se razlika v tlaku prazne komore in komore, 
ko je v njej oseba. Prostornina telesa, izražena z izpodrinjenim zrakom, se pretvori v gostoto 
telesa in odstotek maščobe se preračuna po postopkih Brozek ali Sirijeve enačbe. Napake pri 
merjenju s to metodo so v primerjavi s podvodnim tehtanjem manjše, vendar je še vedno 
premalo izmerjenih različnih skupin ljudi (otroci, razlike moški – ženske …). Napaka je okoli 1 
odstotka (Majerič in Hadžid, 2015). 
 
 
2.15.4. BIOELEKTRIČNA IMPEDANČNA ANALIZA 
 
Bioelektrična impedančna analiza (BIA) je tehnika, ki s pomočjo upornosti meri telesno 
sestavo. Temelji pravzaprav na tem, da imajo različna tkiva različno količino telesnih tekočin. 
Pusto tkivo vsebuje bolj kot ne konstanten delež vode, zato se s pomočjo podatka o 
skupnem deležu vode lahko določi njegov delež. BIA pravzaprav meri upornost tkiv na 
električni tok. Ker nemaščobno tkivo vsebuje veliko vode in elektrolitov, je njegova upornost 
manjša, upornost maščobnega tkiva pa večja. Višja kot je torej upornost, več maščobe je v 
telesu oziroma nižja kot je upornost, večji delež nemaščobnega tkiva je prisoten v telesu 
(Majerič in Hadžid, 2015). Nekatere naprave, ki merijo telesne tekočine, so lahko zelo drage 
in uporabne samo v laboratorijih. Med temi so tiste, ki merijo izotope. Te so tudi zelo drage, 
zato imajo večjo uporabnost v praksi manjše, enostavnejše in cenejše naprave, ki še vedno 
dovolj natančno izmerijo sestavo telesa. Po navadi so BIA naprave 4 točkovne, kar pomeni, 
da se dve elektrodi namesti na gležnja ali stopala, dve pa na zapestja. Tok, ki se spusti po 
telesu je tako nizek, da ga oseba ne občuti in postopek je popolnoma varen.  
 
V samem začetku merjenja z BIA metodo je bila ta v primerjavi s podvodnim tehtanjem 
nezanesljiva oziroma nenatančna, a z novejšimi metodami lahko natančno določijo delež 
telesnih tekočin in potem s tem podatkom izračunajo količino maščobnega in pustega tkiva. 
Za meritev z BIA metodo morajo biti osebe ustrezno pripravljene. Predvsem morajo biti 
ustrezno hidrirane (prazen mehur, pred meritvijo brez treninga, nič alkohola, ustrezen 
spanec …), potrebno pa je biti pozoren tudi na položaj merjenca ter čas od zadnjega obroka 









2.15.5. DEXA  
 
Metoda DEXA (Dual-Energy X-Ray Absorptiometry) je metoda pri kateri se za oceno telesne 
sestave uporablja rentgenske žarke. DEXA v osnovi meri gostoto kostnih mineralov, z 
novejšimi programi so razvili tudi postopek s katerim lahko merijo gostoto drugih tkiv. Pri 
DEXA metodi rentgenski žarki preslikajo celo telo in na podlagi različne prepustnosti tkiv za 
žarke, določijo delež točno določenih tkiv (Majerič in Hadžid, 2015). Ta metoda je ena najbolj 
natančnih, oceni namreč na 1 odstotek natančno. Prednost te metode je tudi ta, da se 
sočasno z merjenjem deleža maščobnega in mišičnega tkiva, dobi tudi podatek o kostni 
gostoti. Postopek je enostaven in varen, ker je količina sevanja le za 20 odstotkov višja, kot 





Določene telesne značilnosti vplivajo na različne dejavnike pri sestavi programa vadbe za 
moč in hipertrofijo. Različni tipi telesa se različno odzovejo na vadbo, zato je smiselno vedeti 
v kateri tip spada telo vadečega, da se na podlagi tega prilagodi določene parametre vadbe. 
Poznavanje somatotipa (tipa telesa) nam pomaga razumeti odziv telesa na določeno vadbo 
in tako jo lahko lažje vrednotimo, prilagajamo in nadziramo. Ena od metod, ki preučuje 
človeka kot del narave, je antropometrija, ki izvorno pomeni merjenje razsežnosti človeškega 
telesa (Bravničar, 1987).  S pomočjo te metode oziroma discipline se lahko zelo natančno 
določi tip telesa vsakega posameznika. Pri določanju le tega pa so potrebni ustrezni 
inštrumenti, izkušen merilec, formule ter grafi z določenimi podatki, k pomagajo vsakega 
posameznika uvrstiti v določeno skupino. Izvedba vseh meritev, računanje in pregledovanje 
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tabel vzame relativno veliko časa, zato je za rekreativnega posameznika dovolj posvet z 
izkušenim trenerjem, ki bo po le nekaj vprašanjih in vizualnem pregledu telesa lahko v 
grobem določil somatotip.  
 
Obstaja več po imenih različnih klasifikacij, vendar se po vseh ljudje grupirajo v tri osnovne 
tipe, in sicer na osnovi nekaj temeljnih telesnih značilnosti. Skoraj vse somatotipologije se 
opirajo na razlike v velikosti in širini telesne zgradbe (Bravničar, 1987). Dejstvo je, da ljudi le 
redko lahko uvrstimo v tipično kategorijo (ektomorf, mezomorf ali endomorf), ker vsi 
vsebujemo elemente vseh treh komponent. Nekateri so bolj izraziti, drugi manj. Če določen 
posameznik v večji meri spada v eno izmed treh glavnih vrst, potem je načrtovanje treninga 
lažje. V nasprotnem primeru je potrebnega nekaj časa, da se najde najbolj primerno 
razmerje med obremenitvijo in razbremenitvijo, tako na nivoju ene vadbene enote, kot tudi 
mikrocikla (tedna). Na podlagi lastnosti treh glavnih vrst somatotipov bi lahko rekli, da sta za 
največji napredek v moči dovzetna endomorf in mezomorf. Relativno glede na telesno težo 
celo bolj mezomorf, ker lahko vzdržuje nizek odstotek telesne maščobe, ki je pri vadbi za 











Ektomorfijo označujeta podolgovatost in gracilnost telesa. Kosti so tanke, mišice dolge in 
tanke. Ramena so ozka in povešena, lopatici štrleči. Udje so razmeroma dolgi, trup kratek. 
Mišični relief ni viden (Bravničar, 1987). Ektomorf ni nujno visok, vendar ima vedno ozek 
prsni koš ter dolge in suhe prste. Ektomorf ima zelo hiter metabolizem (velika poraba 
energije) in malo maščobnih celic. Težje pridobiva mišično maso in lažje jo izgubi (Carter, 
2002). Ektomorf ne potrebuje zelo dolgih in intenzivnih treningov, med serijami pa 
ektomorfni tip telesa zahteva daljše odmore. Za ektomorfa sta visok vnos beljakovin ter 





Endomorfijo označujejo okrogline in mehkoba telesa, ki so posledica večje količine 
podkožnega maščevja. Vrat je kratek, prsni koš slabše razvit, trebuh izrazit. Rebrni kot, ki ga 
omejujeta rebrna loka in ima vrh na spodnjem robu prsnice, je top. Kostne in mišične 
konture so gladke, nikjer ne izstopa mišični relief (Bravničar, 1987). Endomorf ima večje 
število maščobnih celic, obseg pasu pa po navadi posledično večji od obsega prsnega koša. 
Ima veliko, okroglo glavo ter povešena okrogla ramena ter relativno kratke okončine in prste. 
Endomorfni tip telesa ima po navadi dober potencial za večanje mišične mase, vendar težko 
izgublja maščobo. Če je endomorfno telo izpostavljeno premajhni količini telesne aktivnosti, 





Mezomorfijo označuje močno razvito mišičje z izrazitim reliefom in temu primerno razvito 
močno okostje trupa in udov. Najbolj izražene značilnosti tega tipa so: zgornji udje z močnim 
zapestjem in roko. Prsni koš je širok, pas razmeroma ozek. Rebrni kot je pravi. Mišice 
trebuha so vidne (Bravničar, 1987). Mezomorf ima srednje hiter metabolizem, na vadbo pa 
se njegovo telo odzove s hitro pridobitvijo mišične mase (Carter, 2002).   
 
 
2.17. ODZIV ENDOKRINEGA SISTEMA NA VADBO ZA MOČ 
 
Poznavanje hormonskega odziva na vadbo je za osebne trenerje in vadeče zelo pomembno, 
ker to znanje omogoča bolj optimalno načrtovanje vadbe. Namreč različni tipi treninga dajo 
drugačen, različen dražljaj, zato je zelo pomembno uskladiti trening s cilji. To pa je možno le 
takrat, ko so procesi, ki se zgodijo med in po treningu dovolj poznani.  
 
Trening z bremeni je sam po sebi edini naravni dražljaj za povečanje mišične mase, vendar 
obstajajo velike razlike med različnimi tipi oziroma programi treningov. Nekateri omogočajo 
večje povečanje mišične mase kot drugi. Tip treninga z bremeni določa hormonski odziv 
(Baechle, 2000). Tkiva se adaptirajo na obremenitev na podlagi sprememb v količinah 
hormonov, ki se sprostijo po vadbi. Vadba z bremeni predstavlja močan dražljaj 
nevroendokrinim žlezam za izločanje njihovih hormonov. Vendar vsaka vadba z bremeni ne 
zagotovi enakega odziva. Ravno zaradi tega je načrtovanje vadbe tako specifično. Da bi bil 
med vadbo in po vadbi sprožen ustrezen dražljaj, morajo biti spremenljivke programa 
načrtovane v skladu s procesi v telesu. Učinkovitost vadbe je odvisna od sposobnosti le te za 
zagotavljanje ustreznega dražljaja za prilagoditev. In vse prilagoditve imajo zgornjo mejo.  
 
 




Remodelacija mišic zajema sintezo novih mišičnih beljakovin in njihovo vključevanje oziroma 
grajenje novih sarkomer. Najbolj vidna adaptacija mišic na vadbo z bremeni je povečanje 
količine mišičnih kontraktilnih beljakovin aktina in miozina. Opazne pa so tudi druge 
spremembe teh beljakovin, kot so spremembe mišičnih vlaken iz tipa IIB v IIA (Baechle, 
2000). Ne gradijo se samo kontraktilne beljakovine, temveč tudi nekontraktilne, ki so 
potrebne za ohranjanje strukture sarkomere. Vadba z bremeni zagotavlja ravno ta dražljaj, ki 
omogoča izboljšanje kvalitete in kvantitete mišic skozi daljše časovno obdobje.  
 
Mišica se bo povečala takrat, ko bo povečana sinteza mišičnih beljakovin in zmanjšana 
razgradnja. Na to neposredno vplivajo določeni hormoni, ki kontrolirajo mehanizme za te 
procese. Na proces izgradnje in razgradnje mišičnih beljakovin pa vplivajo hormoni. Skupina 
anabolnih hormonov, v katero spadajo rastni hormon, inzulin, inzulinu podoben rastni faktor 
in testosteron, najbolj vplivajo na sintezo novih beljakovin. Kortizol in progesteron pa sta 
katabolna hormona, ki najbolj vplivata na razgradnjo. Zaradi teh hormonov se spreminja 
metabolizem in struktura vlaken. Večji delež mišičnih vlaken ene mišice kot je vključenih v 
eno vadbo, večje spremembe se zgodijo.  
 
 
2.17.2. IZLOČANJE HORMONOV 
 
Vadba z bremeni povzroči izrazite spremembe  v velikosti in moči mišic. Sočasno s stimulacijo  
mišic, se iz možganov in aktivnih mišic pošlje številne signale v različne žleze z notranjim 
izločanjem. Hormoni se torej izločajo zaradi fiziološkega stresa, ki se pojavi ob in po vadbi z 
bremeni. Akutno izločanje hormonov zagotovi veliko količino informacij o količini in vrsti 
fiziološkega stresa, metabolnih potrebah in potrebah po spremembi metabolizma (Baechle, 
2000). Te informacije in spremembe se dogajajo vsakič, ko je telo izpostavljeno določeni 
vadbi. Torej se vzorec odziva hormonskega sistema na stres ponavlja in vključi v program 
prilagoditve mišičnega sistema na določeno vadbo z bremeni. Hormonski odziv med vadbo z 
bremeni je unikaten in je sprožen samo zaradi določenih dražljajev. Velike sile, ki so 
potrebne med vadbo z bremeni, zahtevajo aktivacijo večjega dela hitrih motoričnih enot, ki 
se med vadbo vzdržljivosti ne aktivirajo.  
 
Beachle (2000) navaja, da so mišična vlakna aktiviranih motoričnih enot stimulirana zaradi 
velikih sil zunanjega bremena. Zaradi sprememb v količini hormonov in hranil v mišični celici 
se spremeni permeabilnost mišice za hranila, senzitivnost in sinteza novih receptorjev za 
hormone. Poleg tega pa so zaradi mikro poškodb tkiva sproženi tudi vnetni procesi, ki so 
odgovorni za obnovo tkiv oziroma za regeneracijo. Za stimulacijo različnih receptorjev za 
anabolne hormone, ki so v končni fazi odgovorni za rast  in moč mišic, je odvisna točno 
določena količina in vrsta vadbe z bremeni. 
 
Po vadbi remodelacija mišičnega tkiva poteka v okolju v katerem se izločajo večje količine 
anabolnih hormonov kot sicer. Prav zato se poveča sinteza aktina in miozina ter zmanjša 
razgradnja beljakovin. Vendar potrebno je vedeti, da prevelika količina stresa (vadbe) 
negativno vpliva na mišice. Zaradi prevelikega obsega vadbe je hitrost katabolnih procesov 
lahko večja od anabolnih in mišična masa se lahko celo manjša. Poleg tega pa je v času, ko 
potekajo katabolni procesi, zaradi neaktivnosti določenih receptorjev onemogočeno 




Hormonsko delovanje je torej pomembno med in po vadbi, ker v obeh obdobjih potekajo 
procesi, ki so pomembni za optimalne rezultate. Intenzivnost hormonskega odziva pa je 
odvisna od dejanskih potreb. Na to vpliva količina stimuliranega tkiva, količina tkiva, ki 
potrebuje remodelacijo in sama velikost potrebne regeneracije. Na vse to pa vplivajo 
spremenljivke vadbe, ki so najbolj pomembne za želen odziv. Vlakna, ki so hipertrofirana že 
skoraj do maksimalne meje potrebujejo drugačen pristop treninga, kot tista, ki imajo še velik 
potencial za rast. V teh vlaknih je primarno potrebno zmanjševati katabolizem in ne 
poskušati povečevati anabolne procese. Res pa je, da nikoli niso vsa vlakna na svoji 
maksimalni meji, ker imamo več tipov vlaken. Tista, ki niso podvržena treningu z bremeni, to 
so počasna vlakna, imajo lahko še velik potencial za rast. Trening je potrebno zato temu 
prilagoditi.  
 
Tudi od velikosti potenciala za rast je odvisno izločanje in delovanje hormonov. Da bi v čim 
večji meri stimulirali mišična vlakna, je potrebno uporabljati različne metode, ter mišico 
obremenjevati pod različnimi koti. Zato program vadbe, ki se skozi daljše obdobje ne 
spreminja in uporablja iste metode ter vaje, ne omogoča primerne stimulacije vsem 
mišičnim vlaknom. Slab program pusti veliko vlaken nestimuliranih in zaradi tega niso 





Neposredni učinek testosterona na povečevanje mišične mase je manjši od inzulinu 
podobnega rastnega faktorja (IGF). Vendar testosteron poleg neposredne vloge pri rasti 
mišične mase vpliva tudi posredno, ker spodbuja izločanje rastnega hormona, ki kasneje vodi 
tudi v sintezo IGF. Testosteron učinkuje tudi na živčni sistem, kar ima veliko vlogo pri 
povečevanju moči in mišične mase. Testosteron na primer vpliva na receptorje na nevronu in 
poveča količino nevrotransmiterjev. Vpliva tudi na strukturo beljakovin, kar poveča živčno 
mišični stik. Vse to poveča zmožnost povečevanja sile mišic. Vse te morebitne interakcije 
med hormoni kažejo na medsebojno odvisnost nevroendokrinega sistema in njegovega 
vpliva na mišice (Baechle, 2000).  
 
Ko se testosteron izloči, se po krvi prenaša s transportno beljakovino. Testosteron preide 
membrano mišične celice in gre naravnost v njeno jedro na receptor, kjer se začne 
prepisovanje genov ter posledično sinteza beljakovin. Količina testosterona se v krvi poveča 
tudi med in po visoko intenzivnih vzdržljivostnih treningih, ne samo po vadbi z bremeni, 
vendar odziv telesa na povečano koncentracijo je drugačen zaradi drugačnega dražljaja na 
celične membrane pri vadbi z bremeni. Med vadbo z bremeni so namreč membrane celic 
pod večjo silo, višji centri v možganih pa prejemajo drugačne povratne informacije o 
testosteronu. Tudi receptorji se drugače odzivajo na različne tipe vadbe, ravno zaradi 
drugačnih sil na membrane.  
 
Na trenutno količino testosterona v serumu vpliva več faktorjev. Neodvisno ali pa v 
kombinaciji na količino testosterona med in po vadbi vpliva več lastnosti vadbe. Za največji 
učinek vadbe na izločanje testosterona je v splošnem potrebno aktivirati večje mišične 
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skupine z večsklepnimi kompleksnimi vajami (mrtvi dvig, počep …), težko breme (85–95 % 
1RM), srednje do visok volumen vadbe, ki se ga doseže z več vajami po več serij in kratkimi 
odmori (30 s do 1 min) (Baechle, 2000).  
 
Največ podatkov o spremembah koncentracij testosterona v krvi med in po vadbi velja za 
moške, ker je večina raziskav narejenih na mlajših moških. Povečanje količine testosterona 
med odraščanjem je glavni razlog tako velike razlike v moči dečkov in deklic. Raziskave so 
pokazale, da se ženskam po vadbi ne poveča koncentracija testosterona v krvi (Beachle, 
2000).  
 
Pri velikosti razlike v koncentraciji med testosteronom v mirovanju in med oziroma po vadbi, 
ima veliko vlogo tudi čas posamezne vadbene enote ter skupna dolžina časa ukvarjanja z 
vadbo z bremeni oziroma izkušnje z vadbo.  
 
2.17.4. RASTNI HORMON 
Rastni hormon spada v vrsto polipeptidnih hormonov. Izloča se pulzativno iz sprednjega 
režnja hipofize. Vpliva na rast skeletnih mišic ter številnih drugih tkiv v človeškem telesu. 
Zadostna količina rastnega hormona je zelo pomembna za normalen razvoj otroka, ima pa 
tudi veliko vlogo pri adaptaciji na vadbo z bremeni. Glavne vloge rastnega hormona so: 
zmanjšanje uporabe glukoze, zmanjšanje sinteze glikogena, pospešen transport aminokislin 
skozi celične membrane, povečana sinteza beljakovin, povečana poraba maščobnih kislin, 
povečana razgradnja maščob (lipoliza), povečana dostopnost glukoze in aminokislin,  
povečana sinteza glikogena, povečana rast hrustanca, zadrževanje dušika, kalija, natrija in 
fosforja in povečan pretok plazme skozi ledvice (Anders, 2000).  
 
Izločanje rastnega hormona je pod kompleksnim nadzorom nevroendokrinih mehanizmov 
povratne zanke. Veliko funkcij rastnega hormona pa je posrednih preko ostalih hormonov, 
kot je inzulinu podoben rastni faktor. Rastni hormon namreč spodbuja izločanje IGF in 
dostopnost aminokislin, ki so potrebne za sintezo beljakovin. Zato rastni hormon spodbuja 
celjenje tkiv in regeneracijo po vadbi z bremeni. IGF se iz jeter brez delovanja rastnega 
hormona sam ne more izločiti (Baechle, 2000). Količina rastnega hormona je tekom dneva 
različna. Izloča se namreč pulzativno. Največ se ga izloči ponoči med spanjem. Tekom dneva 
se tudi izloči nekaj rastnega hormona, vendar je amplituda različna. Vadba z bremeni poveča 
njegovo izločanje. Na izločanje vplivajo še drugi faktorji, kot so starost, spol, spanje, hrana, 
alkohol in vadba. Povišanje koncentracij rastnega hormona v krvi ponoči je povezano tudi z 
znižanjem koncentracij inzulina (Takahashi, 1968).  
 
Rastni hormon se odziva na več različnih stresorjev, med drugim tudi na vadbo z bremeni. 
Odziva se tudi na povečano koncentracijo vodikovega iona. Več kot je med vadbo v krvi 
vodikovega iona, več je tudi rastnega hormona (Beache, 2000). Vsakršna vadba z bremeni ne 
povzroči povečanega izločanja rastnega hormona. Dvigovanje lahkega bremena z večjim 
številom ponovitev in serij ni primeren dražljaj za povečevanje koncentracij rastnega 
hormona. Breme 10RM v kombinaciji z odmori dolgimi 1 minuto ter večjim številom serij (3 




Ženske imajo med menstruacijo  višje vrednosti rastnega hormona v krvi kot moški. Razlog je 
v tem, da se med menstruacijo rastni hormon izloča večkrat in v večjih količinah. Večje 
koncentracije rastnega hormona v primerjavi z moškimi imajo ženske tudi med folikularno 
fazo (Baechle, 2000). Če ženske trenirajo z bremeni 5RM in imajo 3 minute dolge odmore, se 
koncentracija rastnega hormona ne dvigne nad tisto v mirovanju. Če vadijo z 10RM in imajo 
odmore dolge 1 minuto, so pa razlike v koncentraciji rastnega hormona velike. Možnost, da 
bi bilo tekom menstrualnega cikla smiselno spreminjati vadbene količine, je potrebno še 
preučiti. Največje razlike v hormonski sliki med moškimi in ženskami so v tem, da imajo 
ženske tekom menstrualnega cikla v krvi različne koncentracije rastnega hormona in izrazito 
manj testosterona (Beachle, 2000).  
 
 
2.17.5. INZULINU PODOBEN RASTNI FAKTOR 
 
Veliko učinkov rastnega hormona je posrednih in so rezultat neposrednega delovanja 
inzulinu podobnih rastnih faktorjev. Inzulinu podobni rastni faktorji so majhni polipeptidni 
hormoni (IGF-I je sestavljen iz 70 aminokislin, IGF-II pa iz 67). IGF se izločajo iz jeter potem, 
ko rastni hormon spodbudi njihovo izločanje. Ta proces traja 8 do 29 ur. Rastni faktorji so 
sintetizirani kot večje prekurzorske molekule, ki se potem pretvorijo v IGF. Po krvi potujejo 
vezani na določene beljakovine, ki jih potem spustijo, da se prosti IGF veže na receptorje 
(Baechle, 2000).   
 
Natančen razlog za akutno povečanje koncentracije IGF v krvi ni znan. Možno je, da je 
povezano z določenimi motnjami mišičnih in maščobnih celic, ker tudi te, poleg jetrnih,  
sintetizirajo in hranijo IGF. Maščobne celice imajo kar veliko količino IGF, mišične pa manj. 
IGF se bi naj iz mišičnih in maščobnih celic sproščal brez vpliva rastnega hormona. Te celice 
bi naj celo izdelovale IGF in ga tudi uporabile same zase, brez sproščanja le tega v periferni 
krvni obtok.  
 
IGF, ki kroži po krvnem obtoku je vezan na več različnih transportnih beljakovin. Te 
beljakovine so pomembni faktorji pri transportu tega hormona in tudi pri njegovem 
fiziološkem delovanju. IGF tudi sam vpliva na izločanje teh prenašalnih beljakovin iz samih 
mišic, zato tudi sam vpliva na občutljivost celic na samega sebe. Te prenašalne beljakovine 
tudi omejujejo, da bi se IGF v katerem koli trenutku vezal na receptorje. Na prenašalne 
beljakovine pa vpliva tudi rastni hormon. Na izločanje IGF pa vpliva tudi prehrana, 
koncentracija inzulina in drugi faktorji. Že akutne spremembe v vnosu beljakovin vplivajo na 
izločanje IGF.  
 
Vadba z bremeni vpliva na več mehanizmov povezanih z izločanje IGF in transportnih 
beljakovin. Medsebojno delovanje več hormonov sproži učinkovite prilagoditvene 
mehanizme, ki povečajo moč in velikost mišic. Vpliv vadbe na IGF je slabo poznan, ker nanj 
vpliva mnogo faktorjev. 8 do 29 ur je potrebnih, da se IGF začne izločati po tem, ko ga 
stimulira rastni hormon. V tem času lahko vadeči naredi že naslednji trening in spremljava je 







Kortizol je glukokortikoid, kar pomeni, da se izloča iz skorje nadledvične žleze. Ima veliko 
vlogo pri katabolizmu mišičnih beljakovin. Glavne funkcije kortizola so: zavira sintezo 
beljakovin, povečuje količino encimov za razgradnjo mišičnih beljakovin in pretvarja 
aminokisline v glukozo.  
 
Kortizol bolj katabolno deluje na hitra, kot na počasna mišična vlakna. V primeru bolezni, 
poškodbe ali imobilizacije, kortizol vpliva na neto izgubo dušika, torej zmanjšuje mišično 
maso (količino kontraktilnih beljakovin). To povzroči mišično atrofijo in zmanjšano moč. 
Učinke kortizola zmanjšujeta testosteron in inzulin. Če je na dovolj receptorjev vezan inzulin 
ali, če testosteron zavre kortizol, se količina kontraktilnih beljakovin ohranja ali povečuje. 
Koncentracija kortizola je povečana tudi po vadbi, ker ima takrat protivnetno vlogo. Količina 
kortizola v krvi se zelo poviša po vadbi, ki zagotavlja velik dražljaj anaerobnemu 
metabolizmu.  
 
Dražljaji, ki najbolj povečajo kortizol so visok volumen vadbe, aktivirane večje mišične 
skupine in kratki odmori. Podobni dražljaji dvignejo tudi rastni hormon. Dolgoročno povišane 
vrednosti kortizola v krvi so nezaželene, akutno pa so pomemben del remodelacije mišičnega 
tkiva. Namreč, če se želi mišica povečati, morajo pred tem na njem nastati mikro poškodbe, 
za katere je med drugim odgovoren tudi kortizol.  
 
 
2.18. CIKLI V PROCESU ŠPORTNE VADBE 
 
2.18.1 TRENING / VADBENA ENOTA 
 
Trening (vadbena enota) je osnovna enota, ki vsebuje fazo napora (katabolna faza) in fazo 
odmora (anabolna faza) (Ušaj, 1996). Traja torej od začetka enega treninga, do začetka 
drugega. Če so pa treningi načrtovani bolj poredko, se faza treninga oziroma vadbene enote 
konča nejasno. Konec bi naj bil definiran s sanacijo posledic uporabljenega napora.  
 
Vadba v vadbeni enoti je najbolj natančno definirana v primerjavi z ostalimi cikli, ki se 
uporabljajo v športni vadbi (Ušaj, 1996). Vedno morajo biti definirane vse vadbene 






Mikrocikel temelji na koledarskem ciklu enega tedna. Za mikrocikel je značilno ponavljanje 
vadbenih količin in vadbenih enot (Ušaj, 2012). En teden je izbran, ker je to že en cikel v 
človekovem življenju (Ušaj, 1996). V vsakem mikrociklu je potrebno definirati cilj in vrsto 
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vadbe (metode, intenzivnost, količino …) s katero želimo doseči cilj. V mikrociklu se lahko 
ena vadbena enota večkrat ponovi ali pa si sledijo različne vadbene enote. Glede na količino 
vadbe razlikujemo mikrocikle s poudarkom na količini in razbremenilne cikle (Ušaj, 1996). 





Mezocikel je obdobje, ki navadno traja 3–6 tednov (Ušaj, 1996) oziroma temelji na 
koledarskem ciklu enega meseca in je najkrajše obdobje v katerem lahko pričakujemo 
vadbene učinke (Ušaj, 2012). V mezociklu je za cilj smiselno postaviti neko spremembo v 





Makrocikel ali vadbeno obdobje tvori več mezociklov (navadno dva do štirje). V 
tekmovalnem športu imajo po navadi makrocikli imena (prehodno, pripravljalno, 
predtekmovalno in tekmovalno obdobje). V rekreativnem športu tega ni. 
 
 
2.19. PRIMER PROGRAMA VADBE 
 
Spodaj je sestavljen primer programa vadbe za začetnika. Seveda ni primeren za vsakogar, 
ker je vsak posameznik na začetku vadbenega procesa v drugačnem stanju. Na sestavo 
programa vplivajo spol, starost, izkušnje z vadbo, telesna sestava, morebitne bolečine in 
poškodbe ter še mnogo drugih dejavnikov. Naveden primer bi bil primeren za začetnika brez 
posebnih težav z gibalnim aparatom. Program vsebuje štiri mezocikle, ki so sestavljeni iz 
različnega števila mikrociklov. Mikrocikle predstavlja čas enega tedna, mezocikel pa je cikel v 
katerem bi naj dosegli vmesni cilj. V vsakem mezociklu ima vadeči drugačen cilj.  
 
 
2.19.1. PRVI MEZOCIKEL  
 
V prvem mezociklu (1.–3. teden) je potrebno telo pripraviti na vadbo za moč. V tej fazi se 
zgodi anatomska adaptacija, ki je zelo pomembna za nadaljevanje v naslednje faze. V prvem 
ciklu oziroma fazi se v trening zajame vse mišične skupine. Trening ni razdeljen po mišičnih 
skupinah, temveč je razdeljen v tri različne vadbene enote, ki vsebujejo mišice celega telesa.  
 
Za vadbo v prvi fazi se uporabi ekstenzivno bodybuilding metodo, ker je najbolj primerna za 
začetnika. Pri vseh vajah se torej izvede 15–18 ponovitev, kar ustreza 60–70 % 1RM. 
Ponovitve se izvaja na tekoč koncentričen način (1 sekunda koncentrični del, 2 sekundi 
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ekscentrični del giba). Vsako vajo se izvede v treh serijah, odmor med njimi pa traja 1–2 
minuti.  
 
V prvi fazi (3 tedne) začetnik trenira trikrat tedensko.  
 
Primer:  
PON: Vadbena enota 1 
TOR: Odmor  
SRE: Vadbena enota 2 
ČET: Odmor 
PET: Vadbena enota 3 
SOB: Odmor  
NED: Odmor  
 
 
IME VAJE ZAČETNI POLOŽAJ KONČNI POLOŽAJ 
Vadbena enota 1 








Skleca na kolenih 
  




Vadbena enota 2 








Vertikalni potisk na 
trenažerju 
  
Mrtvi dvig (dvig 
trupa oz. vzklon) 
  
 
Vadbena enota 3 
Horizontalni potisk 





droga v predklonu 
  















2.19.2. DRUGI MEZOCIKEL 
 
Drugi mezocikel (4.–8. teden) je namenjen postopnemu dvigu intenzivnosti in količine vadbe 
v enem tednu. Cilj drugega mezocikla je že začetek hipertrofije, ki je osnova za večjo moč. 
Mišice so razdeljene na tri različne vadbene enote in sicer na vaje pri katerih se izvajajo 
potiski, vaje s potegi in vaje za noge ter trebušno muskulaturo.  
 
V tej fazi se že uporablja standardna metoda 1, ki je nekoliko zahtevnejša od predhodne, 
vendar primerna tako za napredne kot tudi za začetnike. Pri vseh vajah se torej naredi 8 do 
12 ponovitev, torej mora biti breme težko okoli 80 % 1RM. Pri vsaki vaji se naredi 4 serije. 
Gib se izvede tekoče koncentrično. Odmor med serijami je dolg 1–2 minuti.  
 
V drugi fazi posameznik trenira tri do štirikrat na teden. 
 
Primer: 
PON: Vadbena enota 1 
TOR: Odmor 
SRE: Vadbena enota 2 
ČET: Vadbena enota 3 
PET: Odmor 
SOB: Vadbena enota 1 
NED: Odmor 
 
*Teden se v tem primeru zaključi z vadbeno enoto 1, kar pomeni, da se naslednji teden 
začne z vadbeno enoto 2. Vadbo se torej ne načrtuje glede na dan v tednu, vendar po 







IME VAJE ZAČETNI POLOŽAJ KONČNI POLOŽAJ 
Vadbena enota 1 
Horizontalni potisk 
droga na ravni klopi 
  
Horizontalni potisk 








Vertikalni potisk ročk 
na klopi 
  
Dvig v ročk odročenje 
  




Vadbena enota 2 
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ramen z ročkami na 
klopi 
  




Vadbena enota 3 




Upogib kolena na 
trenažerju 
  
Izteg kolena na 
trenažerju 
  













2.19.3. TRETJI MEZOCIKEL 
 
Tretji mezocikel (9.–16. teden) je namenjen izključno povečanju mišične mase, z metodami, 
ki so že nekoliko bolj zahtevne. Treningi so načrtovani tako, da deljeno obremenijo vse 
mišične skupine. V programu so torej štiri različne vadbene enote, ki se ciklično izmenjujejo. 
Na teden se opravi 4–5 treningov z enakomerno porazdeljenimi dnevi za odmor.  
 
Osnovna metoda v tej fazi je standardna metoda 1, ker je odlična za pridobivanje mišične 
mase, pri nekaterih serijah pa se uporabi tudi bodybuilding intenzivno metodo, da se telo 
pripravi na večje obremenitve, ki sledijo v naslednji fazi.  Pri vsaki vaji se prvi dve seriji naredi 
po standardni metodi 1 (8 do 10 ponovitev, 1 do 2 minuti odmora), tretja serija pa 









PON: Vadbena enota 1  
TOR: Vadbena enota 2 
SRE: Odmor 
ČET: Vadbena enota 3 
PET: Vadbena enota 4 
SOB: Odmor 
NED: Vadbena enota 1 
 
*Teden se v tem primeru zaključi z vadbeno enoto 1, kar pomeni, da se naslednji teden 
začne z vadbeno enoto 2. Vadbo se torej ne načrtuje glede na dan v tednu, vendar po 




IME VAJE ZAČETNI POLOŽAJ KONČNI POLOŽAJ 
Vadbena enota 1 
Horizontalni potisk 
droga na ravni klopi 
  
Horizontalni potisk 






ročk na dvignjeni 
klopi 
  
Horizontalni potisk na 
trenažerju 
  





Izteg komolca z vrvjo 
  




Vadbena enota 2 




Mrtvi dvig (dvig trupa 
oz. vzklon) 
  
Izteg nog na 
trenažerju 
  
Upogib kolena na 
trenažerju 
  









Vadbena enota 3 
Vertikalni poteg z 
jeklenico 
  
Horizontalni poteg z 




Poševni poteg na 
trenažerju 
  









komolca z ročkami 
  
 









Dvig ročk v odročenje  
  
Horizontalni odmik 
ramen na klopi 
  
Dvig (elevacija) 









2.19.4. ČETRTI MEZOCIKEL 
 
Četrti mezocikel (17.–20. teden) je namenjen povečanju moči na račun izboljšanja aktivacije 
in tudi povečanja mišične mase. V tem ciklu se v enakem razmerju uporabi standardno 
metodo 1 in intenzivno bodybuilding metodo (85–95% teže maksimalnega bremena). Prvi 
dve seriji se naredi s standardno metodo 1 (8–10 ponovitev), drugi dve pa z intenzivno 
bodybuilding metodo.  
 
Mišice so razdeljene v 3 skupine (prsi + hrbet, roke + rame, noge + trebušna muskulatura). 
Zaradi intenzivnosti oziroma večjih bremen se v četrti fazi izvaja manjše skupno število serij. 
V enem tednu se izvede 4 treninge.  
 
Primer: 
PON: Vadbena enota 1 
TOR: Odmor 
SRE: Vadbena enota 2 
ČET: Odmor 
PET: Vadbena enota 3 
SOB: Odmor  
NED: Vadbena enota 1 
 
*Teden se v tem primeru zaključi z vadbeno enoto 1, kar pomeni, da se naslednji teden 
začne z vadbeno enoto 2. Vadbo se torej ne načrtuje glede na dan v tednu, vendar po 











IME VAJE ZAČETNI POLOŽAJ KONČNI POLOŽAJ 
Vadbena enota 1 
Horizontalni 


















Vadbena enota 2 














ročk na klopi 
  




Vadbena enota 3 
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Počep z drogom 
zadaj 
  
Mrtvi dvig (dvig 
trupa oz. vzklon) 
  





Upogib kolena na 
trenažerju 
  





2.20. UČINKI VADBE ZA MOČ 
 
Moč se poveča specifično. Spremembo je mogoče opaziti pri tisti vrsti mišičnih krčenj in tistih 
mišičnih skupinah, ki so sodelovale pri vadbi (Ušaj, 1996). Poznamo nevrogene in miogene 
učinke. Med nevrogene sodi povečana aktivacija, povečana aktivnost motoričnih enot z 
najvišjim pragom vzdraženosti, povečana sinhronizacija aktivnih motoričnih enot in 




2.21. NADZOR MOČI 
 
Namen nadzora je oceniti trenutno zmogljivost športnika in ugotoviti morebitne spremembe 
v vrednosti kazalcev v izbranem  vadbenem obdobju, ki jih pripisujemo vadbenim učinkom. 
Na teh spremembah ocenjujemo učinkovitost opravljene vadbe in lahko predvidimo 
vadbene ukrepe (Ušaj, 1996). Natančen in strukturiran nadzor moči med rekreativnimi 
dvigovalci bremen je manj pogost in pomemben, ker rekreativec ne tekmuje, napredek pa je 
očiten že med samo vadbo, ko določeno breme postane lažje.  
 
Če želimo vadbo učinkovito nadzirati, moramo imeti seveda načrt in zapisane vse podatke o 
opravljenih vadbenih enotah. Brez tega ni mogoče opraviti kvalitetnega nadzora, ker ni 
primerjave med načrtovano in opravljeno vadbo. S primernimi testi je moč ugotoviti tudi 
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največje breme, ki ga posameznik lahko premaga s predpisanim gibanjem (Ušaj, 1996).  V 
postopku ugotavljanja maksimalne moči se breme postopoma povečuje do maksimalnega. V 
uporabi pa so tudi tabele, ki predvidijo največje breme, ki bi ga posameznik lahko dvignil, 
glede na to kolikokrat le ta dvigne lažje breme. Lažje kot je breme, večje je število ponovitev 
in manj natančna je predvidena ocena maksimalnega bremena. Je pa taka metoda za 
rekreativnega športnika bolj primerna, ker je varnejša in manj obremeni telo. 
   
 
2.22. ZAKASNJENA MIŠIČNA BOLEČINA 
 
Zakasnjena mišična bolečina ali s tujo kratico DOMS (Delayed Onset Muscle Soreness) je 
normalen pojav po vadbi za moč. Bolečina se pojavi po nekaj urah ali po enem dnevu in 
doseže vrh drugi dan po aktivnosti (Lasan, 2004). Vzrok bolečine je mehanska obremenitev, 
ki je pogosteje vezana na vezivno tkivo mišice, kot pa na same mišične celice. To potrjuje 
povečana količina hydroxyprolina, ki nastaja pri razgradnji kolagena in prisotnost 
fibroblastov v mišici, ki sintetizirajo nov kolagen, da nadomestijo starega (Lasan, 2004). Pri 
zakasnjeni mišični bolečini pa so prisotne tudi strukturne poškodbe znotraj celice, ki 
omogočijo iztekanje celičnih tekočin v medceličnino, kar povzroči vnetje. Bolečina je 
posledica predvsem ekscentričnega krčenja, ker ekscentrično krčenje poruši homeostazo 
kalcija (Armstrong, 1990). Vzrok pa je lahko tudi oteklina zaradi akutnega vnetja.  
 
Vzrokov, ki povzročijo zakasnjeno mišično bolečino je še več, vendar niso vsi popolnoma 
pojasnjeni. Dejstvo je, da redno izpostavljanje mišic istim obremenitvam, ki povzročijo 
zakasnjeno mišično bolečino, le tem omogoča adaptacijo na obremenitev, da se v nadaljnje 
čim bolj prepreči nastanek mehanskih poškodb in bolečine (Nosaka, 2008). Nastanek 
največje zakasnjene mišične bolečine je pogojen z utrujenostjo, velikimi silami in z 
ekscentričnim naprezanjem. Pri tekočih koncentričnih kontrakcijah, treniranemu 
posamezniku in spočiti mišici naj ne bi prišlo do zakasnjene mišične bolečine.  
 
 
2.23. KDAJ ZAČETI Z VADBO ZA MOČ 
 
Večina strokovnjakov odsvetuje trening pred puberteto (Lasan, 2004), vendar so mnenja 
deljena. Kot vadbo za moč lahko pri mlajših namreč štejemo že razne naravne oblike gibanja 
(lazenja, plazenja in druge). Primeren čas začetka bolj resnega treninga za moč je po 15. letu 
(Lasan, 2004).  
 
 
2.24. VARNOST PRI IZVAJANJU TRENINGA S PROSTIMI UTEŽMI 
 
Bračič (2006) navaja, da je potrebno paziti pri nalaganju in razlaganju utežnih plošč z droga; 
enakomerno nalagati utežne plošče na obe strani; če je drog nameščen na klopi s stojalom, 
moramo zapreti varovalo za drog; pri treningu uporabljamo varovalke za drog, da ne pride 
do zdrsa utežnih plošč. Če vadeči ni zanesljiv pri izvajanju vaje, mu pomagamo (varujemo); 
asistirati moramo tudi pri dvigih maksimalnih bremen. Pazimo na vadeče okoli sebe, 
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predvsem pri dvigih nad glavo; pazimo pri odlaganju droga na stojala – zapiranje varovalk. Po 
uporabi drogove, ročke in utežne plošče pospravimo na primerna stojala, ker se lahko kdo 
spotakne ob njih in se poškoduje. Disciplina pri treningu s prostimi utežmi je pomembna. 
Držati se moramo navodil trenerja in programa treninga – ne precenjevati svojih 
sposobnosti. Postopno se veča breme in napreduje, pomembna pa je tudi tehnika pravilne 
izvedbe vaj (Bračič, 2006).  
 
 
2.25. PROSTI DNEVI 
 
Veliko vrhunskih športnikov ima proste dneve vsaj enkrat tedensko. V tem dnevu ne izvajajo 
nobene športne aktivnosti. Ta dan je potreben za regeneracijo. Regeneracijo pa potrebujejo 
tudi rekreativni športniki, vendar je težko določiti koliko dni je res potrebnih, ker se vsak 
posameznik drugače odziva. Tipični začetnik ima dovolj tri treninge tedensko (Tancred, 
1986). Kasneje se lahko trenira tudi večkrat tedensko in se dneve za počitek izbira po 


































Povečanje moči in mišične mase pri rekreativnih športnikih je že dobro raziskano področje, 
zato ni bilo težav z zbiranjem ustrezne strokovne literature. Vadba za moč pri rekreativnih 
športnikih v fitnes centrih je zelo popularna, vendar pogosto posamezniki še vedno ne 
poznajo osnovnih značilnosti vadbe.   
 
V diplomski nalogi so zbrane vse glavne informacije, ki so pomembne za začetnika, da si ta 
lahko pomaga pri načrtovanju vadbe. Literatura s tega področja se v osnovi ne prekriva, zato 
ni težav pri določanju parametrov vadbe. Dejstvo je, da je vadbene količine potrebno 
povečevati postopno in upoštevati značilnosti posameznika.  
 
V diplomski nalogi je le en izmed možnih programov vadbe v prvih 20 tednih. Definitivno ni 
edini pravi in tudi ni primeren za vsakogar. Pri tem še enkrat poudarjamo, da je vsakega 
vadečega potrebno obravnavat individualno, če želimo doseči čim boljše rezultate v 
primernem času in se izogniti morebitnim poškodbam. Vsak posameznik začne z vadbo v 
drugačnem stanju, ima drugačne pogoje, značilnosti in zmožnosti, zato se je poleg informacij, 
ki jih je moč pridobiti iz te diplomske naloge, smiselno posvetovati tudi s kompetentnim 
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